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BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang
Olahraga sifatnya kompetitif, bertujuan mencapainya prestasi yang
maksimal bagi mereka yang menekuninya baik secara individu maupun tim.
Olahraga merupakan salah satu bentuk aktifitas fisik yang memiliki dimensi
komplek. Pencapaian prestasi dibidang olahraga merupakan usaha yang
dapat diperhitungkan secara matang melalui pembinan diri, penguasaan
kemampuan teknik, taktik dan strategi serta melalui berbagai pendekatan
yang efektif dan dapat dipertanggungjawabkan adalah melalui pendekatan
ilmiah. Meraih prestasi maksimal membutuhkan usaha dan kerja keras,
berupa latihan yang terencana terukur dan berkesinambungan serta sesuai
dengan kebutuhan cabang olahraga.
Berprestasi dalam kompetisi adalah hasil dari perencanaan, kerja
keras, komitmen, dan tentunya latihan. Sukses atlet adalah sukses individu
yang dilatih dalam aKivitas fisik yang dirancang dengan baik, program latihan
yang berlangsung dalam jangka yang panjang (tidak dilakukan secara instan)
sehingga dapat menampilkan prestasi yang istimewa (excellence). Latihan
untuk cabang olahraga haruslah dimulai dari masa anak-anak sehingga
tubuh dan pikiran (body and mind) dapat dikembangkan secara terus
menerus (progresif) dan sistematis. Dalam melatih anak-anak calon atlet
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2haruslah dengan seksama memperhatikan dan memahami prinsip-prinsip
latihan yang dikaji dalam ilmu faal, teori pertumbuhan dan perkembangan
anak, psikologi, dan nutrisi, agar prestasi puncak dapat dicapai sesuai
dengan rencana.
Shorinji Kempo merupakan beladiri yang sangat lengkap dengan
teknik-teknik keras (goho) : memukul, menyerang, menendang memotong
dan teknik lunak (uho) : menunduk, melempar, memutar, menekan,
mencekik, membungkuk, dan melipat, yang dipadukan secara harmonis yang
merupakan suatu kesatuan yang tidak dapat dipisahkan. Dengan dilandasi
fondasi yang kuat yaitu falsafah dan doKrin yang sangat jelas dan terarah
sangatlah tepat bila ajaran ini dikuasai, dipahami, dan diimplementasikan
dalam kehidupan sehari-hari sangatlah berguna dalam memberi sumbangan
pada pembangunan flsik mental bangsa yang pada gilirannya nanti dapat
menjadi bangsa yang bermartabat dan dapat bersaing di era globalisasi.
Dalam sebuah kejuaraan beladiri kempo terbagi kepada 3 jenis
pertandingan yaitu Randori( tarung), Embu(Jurus), embu beregu( jurus
beregu) yang artinya ketika seorang atlet mengikuti sebuah pertandingan
haruslah mempersiapkan kondisi fisik dengan baik. Kondisi fisik adalah satu
kesatuan utuh dari komponen-komponen yang tidak dapat dipisahkan begitu
saja, baik peningkatan maupun pemeliharaanya. Artinya bahwa didalam
usaha peningkatan kondisi fisik seluruh komponen kondisi fisik harus
dikembangkan, yang membedakan. Ada 10 macam komponen kondisi fisik
yaitu kekuatan, daya tahan, kecepatan, fleksibelitas, kelincahan, koordinasi,
keseimbangan, dan ketepatan.
Komponen kondisi fisik dalam beladiri kempo adalah kekuatan, daya
tahan otot, kordinasi, keseimbangan dan ketepatan. Keseluruhan komponen
kondisi fisik tersebut dapat ditingkatkan apabila atlet memiliki otot inti (core)
yang kuat. Otot ini merupakan gabungan dari otot perut, otot samping dan
otot punggung dan otot ini sangat diperlukan dalam upaya menjaga tubuh
dalam posisi seimbang. Jadi disarankan untuk anak-anak agar melakukan
latihan otot inti sebelum melakukan latihan berat, untuk mendapatkan otot inti
yangbaik tentunya dengan latihan yang tepat dan diberikan variasi latihan
yang lebih efektif untuk melatih otot inti secara menyeluruh.
Untuk itu pemilihan model latihan yang digunakan dalam komponen
fisik dalam melatih komponen tisik dalam olahraga kempo harus tepat karena
dalam olahraga beladiri selain kekuatan dan daya tahan otot perlu juga
stability yang bagus untuk menopang tubuh. Banyak model latihan yang
dapat diberikan untuk melatih kondisi fisik dalam olahraga beladiri kempo,
salah satunya model latihan TRX (Training Resistence Extend).
TRX merupakan salah satu model latihan fisik yang mempergunakan
alat berupa tali sebagai alat bantu latihan, latihan ini juga merupakan salah
satu model latihan tahanan yang menggunakan beban dalam (berat tubuh
sendiri). Model latihan TRX termasuk salah satu latihan fisik yang dapat
menjaga dan meningkatkan kekuatan, daya tahan otot, stability dan
4meningkatkan kordinasi syaraf. Yang menjadi spesial adalah selain dapat
melatih kekuatan dan daya tahan otot, juga sekaligus melatih otot inti (core)
atlet.
B. Fokus Penelitian
1. Pengembangan model latihan kondisi fisik masih sangal sedikit, sehingga
perlu diadakan pengembangan model latihan yang baru.
2. Pengembangan model disesuaikan dengan karakteristik aflet pelajar (j2-
18 th).
3. Pengembangan didasari dengan analisis gerak kempo secara
biomekanika.
4. Pengembangan model latihan yang efektif untuk cabang olahraga kempo
tingkat pelaiar.
C. Perumusan Masalah
1. Bagaimanakah pengembangan variasi model latihan TRX untuk
cabang olahraga beladiri Kempo tingkat pelajar?
2. Bagaimana Keefektifan variasi model latihan TRX untuk cabang
olahraga beladiri Kempo tingkat pelajar?
D. Kegunaan Penelitian
l. Teoritis
a. Hasil pengambangan ini diharapkan dapat memberikan kontribusi
dalam upaya pengambangan pengetahuan tentang model latihan
fisik yang dibutuhkan dalam olahraga panahan tingkat pelaiar.
5b. Hasil pengembangan ini dapat dijadikan refrensi studi pustaka bagi
penelitian selanjutnya.
2. Praktis
a. Memberikan pengetahuan tambahan kepada pelatih tentang model
latiha fisik
b. Hasil penelitian ini dapat menambah wawasan pemikiran sert a
dapat pula dijadikan bahan acuan pada progrsm latihan dan
pembinaan yang disesuaikan dengan pendekatan keilmuan.
c. Pertimbangan dalam menyusun program latihan beladiri kempo
tingkat pelajar.
BAB II
KAJIAN TEORITIK
A. Konaep Pengembangan Model
Pengembangan model merupakan rangkaian proses yang
berkelanjutan yang berkaitan dengan model sebelumnya, evaluasi aflet saat
ini, dan fondasi keilmuan yang sangat kuat. Memang dalam pengembangan
model diperlukan waktu yang cukup banyak namun itu sepadan dengan apa
yang akan dihasilkan. Model harus dievaluasidan dimodifikasi secara kontinu
dalam melihat respons ilmu pengetahuan baru, level perkembangan aflet,
dan pengukuran kemajuan aflet.
Setiap penelitian memiliki tujuan dan kegunaan tertentu, secara umum
tujuan penelitian ada tiga macam yaitu yang bersifat penemuan, pembuktian.
dan pengembangan. penemuan berarti data yang ditemukan betul-betur baru
yang sebelumnya belum pernah diketahui. pembuktian berarti data yang
diperoleh tersebut digunakan untuk membuktikan adanya keragu_raguan
terhadap pengetahuan tertentu, dan pengembangan berati memperdalam
dan memperluas pengetahuan yang telah ada.
Dengan penelitian manusia dapat menggunakan hasilnya, salah satu
penelitian yang relevan dan dapat selalu digunakan yaitu penelitian dan
pengembangan (research and development). penelilian dan pengembangan
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7menemukan pola, urutan pertumbuhan, perubahan dan terutama memiliki
maksud untuk mengembangkan segala sesuatu, contoh pengembangan dari
bahan pengajaran adalah buku ajar, alat peraga, modul, sistem evaluasi, dan
lain-lain. Penelitian dan Pengembangan merupakan penelitian yang tidak
digunakan untuk menguji teori. Apa yang dihasilkan diuji dilapangan
kemudian direvisi sampai hasilnya memuaskan.
Menurut Sugiyo penelitian dan pengembangan atau dalam bahasa
lnggrisnya Research and Developmenf adalah penelitian yang digunakan
untuk menghasilkan produk tertentu, dan menguji keefeKifan produk
tersebut. 1
Kemudian menurut Sukmadinata penelitian dan pengembangan
adalah suatu proses atau langkahJangkah untuk mengembangkan suatu
produk baru atau menyempurnakan produk yang telah ada, yang dapat
dipertanggung jawabkan.2 Dwiyogo juga memberikan pendapat bahwa
penelitian pengembangan merupakan penelitian yang berorientasi untuk
menghasilkan atau mengembangkan produk, misalnya mengembangkan
model sekolah olahraga, mengembangkan kurikulum pendidikan jasmani,
mengembangkan strategl/ metode pembelajaran olahraga, mengembangkan
media pembelajaran olaharaga, mengembangkan buku teks pembelajaran
1 Sugiyono, \let?!e. p?ne_titian pendidikan (Bandung: Atfabeta,2009), h.297.' Sukmadinata, Metode penelitian pendidikan (Jak*la: pps Upl dan pT Remaia
Rosdakarya, 2005), h. 164.
Iolahraga dan sebagainya.3 Dengan demikian penelitian pengembangan
merupakan suatu siklus yang diawali dari adanya suatu kebutuhan dan
membutuhkan pemecahan dengan mengunakan suatu produk tertentu.
Dwiyogo juga menguraikan langkah dari proses pengembangan
produk yaitu analisis kebutuhan, pengembangan produk, dan uji coba produk.
Ketiga langkah tersebut menunjukan urutan waktu dan kegiatan.4 Penelitian
pengembangan merupakan pendekatan penelitian yang dihubungkan pada
rancangan kerja dan pengembangan serta memiliki tujuan untuk
pengembangan dalam perancangan lingkungan pembelajaran, perumusan
kurikulum, dan penaksiran keberhasilan dari pengamatan dan pembelajaran
dan, secara serempak mengusahakan untuk berperan dalam pemahaman
fundamental ilmiah. Penelitian pengembangan bukanlah untuk merinci dan
menerapkan intervensi yang lengkap, tetapi untuk meningkatkan dan
menyesuaikan kebutuhan dan aspirasi yang inovatif. Proses penelitian
pengembangan bersifat melingkar atau berpilin mulai dari aktivitas analisa,
merancang, mengevaluasi dan merevisi sampai tujuan yang diinginkan. Nana
Syaodih Sukmadinata mendefinisikan bahwa penelitian dan pengembangan
adalah suatu proses atau langkah-langkah untuk mengembangkan suatu
produk baru atau menyempurnakan produk yang telah ada, yang dapat
3 D. Wasis Dwiyogo, " Konsep Penelitian & Pengembangan", Disa.iikan pada Lokakarya
Metodologi Penelitian Jurusan Kepembelajaran Fakultas llmu Keolahragaan Universitas
, Negeri Semarang (Malang: Universitas Negeri Malang,2004), h. 3.
' D. Wasis Dwiyogo,'tangka h-langkah Penelitian Pengembangan" Disajikan dalam
Lokakarya Nasional Angkata ll, Metodologi Penelitian Pengembangan Bidang Pendidikan
dan Pembelajaran (Malang: Universitas Negeri Malang, 2002), h. 7.
Idipertanggung jawabkan.s Adapun saat ini penelitian dan pengembangan
banyak digunakan dalam teknologi instruksional atau teknologi pembelajaran
yang lebih difokuskan pada sistem instruksional atau sistem pembelajaran.
Strategi ini banyak digunakan untuk mengembangkan model-model
pembelajaran baru atau mengembangkan model pembelajaran yang sudah
ada. Sedangkan menurut Gay, The major purpose of R & D efforts is not to
formulate or test theory but to develop effective products for use in schoo/s,6
yang berarti bahwa tujuan utama dari penelitian dan pengembangan adalah
bukan untuk merancang atau menguji teori tetapi untuk mengembangkan
produk efektif yang digunakan di sekolah.
Dengan
pengembangan
demikian dapat diambil kesimpulan bahwa penelitian
merupakan suatu penelitian yang mendasarkan pada
pembuatan atau pengembangan suatu produk yang efektif, diawali dengan
analisis kebutuhan, pengembangan produk, dan uji coba produk. Dalam hal
ini penelitian yang akan dikembangkan adarah pengembangan moder ratihan
fisik untuk olahraga kempo. Berikut beberapa model yang sering digunakan
dalam penelitian dan pengembangkan sebuah model latihan diantaranya.
s Nana Syaodih Sutmadinata, Metode penelitian pendidikan (Bandung: Remaja
- 
Rosdakarya, 2010). h.164.
" L R. Gay, Educationat Research: Competencies for Analysis and Apptication (USA:.Prentice-Ha , 1996), h. 10.
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1) Model Pengembangan ADDIE
Salah satu model desain pembelajaran yang lebih bersifat generik adalah
model ADDIE (Analysis-Design-Devetoplmplement-Evaluate).7 ADDIE
muncul pada tahun 1990-an yang dikembangkan oleh Reiser dan Mollenda.
Salah satu fungsinya ADDIE yaitu menjadi pedoman dalam membangun
perangkat dan infrastruKur program pelatihan yang efeKif, dinamis dan
mendukung kinerja pelatihan itu sendiri. Model ADDIE dapat digambarkan
seperti gambar 2.1.
Gambar2.1 Model ADDIE
Sumber: Zuhdan K. Prasetyo, Research and Development:
Pengembangan Berbasis Penelitian,2O13, h' 4.
' Zuhdan K. Prasetyo, Reearch and Development: Pengembangan b,basis Penelitian'
statr.uny.ac.W.-./KUL\AH%2ouMuM%2\Researchyoz0andTo20Development (d,akses 8
November 2013), h. 4.
an&lr
or rhc *ry $'.!6 e .a
,- v.y rt@ oura b. Orrlco
M
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Model ini menggunakan 5 tahap pengembangan yakni:
a) Analysis (analisis), yaitu melakukan needa assessment (analisis
kebutuhan), mengidentifikasi masalah (kebutuhan), dan melakukan
analisis tugas (task analys,b).
b) Design (desain/perancangan), yang kita lakukan dalam tahap desain
ini, pertama, merumuskan tujuan latihan yang SMAR (spesifik,
measurable, applicable, danrea/lsfrc). Selaniutnya menyusun tes,
dimana tes tersebut harus didasarkan pada tujuan pelatihan yag telah
dirumuskan tadi.
c) Development (pengembangan), pengembangan adalah proses
mewujudkan blue-print alias desain tadi menjadi kenyataan. Satu
langkah penting dalam tahap pengembangan adalah uji coba sebetum
diimplementasikan. Tahap uji coba ini memang merupakan bagian dari
salah satu langkah ADDIE, yaitu evatuasi.
d) I mplementation (implementasi/eksekusi), implementasi adalah langkah
nyata untuk menerapkan sistem yang sedang kita buat. Artinya, pada
tahap ini semua yang telah dikembangkan diinstal atau diset
sedemikian rupa sesuai dengan peran atau fungsinya agar bisa
diimplementasikan.
e) Evaluation (evaluasi/ umpan balik), yaitu proses untuk melihat apakah
model yang sedang dibangun berhasil, sesuai dengan harapan awal
atau tidak. Sebenarnya tahap evaluasi bisa terjadi pada setiap empat
't2
tahap di atas. Evaluasi yang terjadi pada setiap empat tahap di atas itu
dinamakan evaluasi formatif, karena tujuannya untuk kebutuhan revisi.
Kelebihan dari model ini adalah, sifatnya yang geneic (umum) dan
langkah-langkahnya yang lengkap dan detail, namun kekurangannya belum
melibatkan penilaian ahli, sehingga ada kemungkinan model yang
dilaksanakan dan dihasilkan masih memiliki kekurangan/kesalahan.
2) Model Pengembangan ASSURE
Model ASSURE merupakan suatu model yang diformulasikan untuk
Kegiatan pembelajaran atau disebut juga model berorientasi kelas. Menurut
Heinich model ini terdiri atas enam langkah kegiatan yaitu:8
1) Analyze Learners, perru diketahui bagaimana kebutuhan dan tingkat
kemampuan siswa. Ada tiga hal penting dapat dilakukan untuk
mengenal mereka, yaitu berdasarkan ciri-ciri umum, keterampilan
awal khusus dan gaya belajar.
2) sfates objectives, menyatakan tujuan pemberajaran harus difokuskan
kepada pengetahuan, kemahiran, dan sikap yang baru untuk
dipelajari.
3) Se/ecf Methods, Media, and Material, ada tiga hal penting dalam
pemilihan metode, bahan dan media yaitu menentukan metode yang
t 
P.nr.r.on 
-t. smardino, Deborah L. Lowther, James D. Russer, rnstructionar rachnology &Media For Learnins Teknotogi eembetajain aZi u"ii-'irtrx o"rrlai iri"* l"iJ".,]Pearson Prentice Ha[, 2OO8), h.110.
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sesuai dengan tugas pembelajaran, dilanjutkan dengan memilih
media yang sesuai untuk melaksanakan metode yang dipilih, dan
langkah terakhir adalah memilih dan atau mendesain media yang
telah ditentukan.
4) Utilize Media and mateials, ada lima langkah bagi penggunaan
media yang baik yaitu, preview bahan, sediakan bahan, sedikan
persekitaran, pelajar dan pengalaman pembelajaran.
5) Require Leamer Participation, sebelum pelajar dinilai secara formal,
pelajar perlu dilibatkan dalam aktivitas pembelajaran seperti
memecahkan masalah, simulasi, kuis atau presentasi.
6) Evaluate and Revise, penilaian yang dimaksud melibatkan beberapa
aspek diantaranya menilai pencapaian pelajar, pembelajaran yang
dihasilkan, memilih metode dan media, kualitas media, penggunaan
guru dan penggunaan pelajar.
Model ini menekankan pengaiaran kepada siswa dengan gaya
belajar yang berbeda, dan Konstruktivis belajar dimana siswa diwajibkan
untuk berinteraksi dengan lingkungan mereka dan tidak secara pasif
menerima informasi. ModeIASSURE ini juga merupakan rujukan bagi
pendidik dalam membelajarkan peserta didik dalam pembelajaran yang
direncanakan dan disusun secara sistematis serta berorientasi kelas dengan
mengintegrasikan teknologi dan media sehingga pembelajaran menjadi lebih
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efektif dan bermakna bagi peserta didik. Namun model ini belum melibatkan
expeft judges sehingga ada kemungkinan perangkat pembelajaran yang
dilaksanakan dan dihasilkan masih memiliki kekurangan/kesalahan.
3) Model Pengembangan lDl
Pengembangan instruksional model lDl (lnstructional Development
tnstitute) merupakan suatu hasil konsorsium antar perguruan tinggi di
Amerika serikat yang dikenal dengan l)niversity consorsium lnstructional
Development and Technology (UCIDT). Model lDl ini telah dikembangkan
dan diujicobakan pada negara-negara di Asia dan Eropa serta telah berhasil
di 334 institusi pendidikan di Amerika. Sebagaimana halnya dengan model-
model pengembangan instruksional lainnya, model ini juga menggunakan
model pendekatan sistim yang meliputi tiga tahapan, yakni; a) Pembatasan
(define); b) Pengemban gan (develop); dan c) Penilaian (evaluate);s
A. Pembatasan (define)
Dimulai dengan analisis kebutuhan atau yang disebut need
assesmenf. Pada dasarnya need assesmenf ini berusaha menemukan suatu
perbedaan (descrypancy) antara apa yang ada dan apa yang idealnya (yang
diinginkan). Karena banyaknya kebutuhan pengajaran, maka perlu diadakan
prioritas mana yang didahulukan dan mana yang dikemudian.
Ketut Agustini, Pengembangan Media Aiar Befieknolg-si llvognext untuk Perkuliahan
Komunikasi O,ata DZn Jaringan Komputer Berbas,s Nilai Kearifan Lokal Konsep Subak,
D,.sertasi (Jakarta: uNJ, 2012), hh.31-33.
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B. Tahap Pengembangan
ldentifikasi tujuan; tujuan instruksional yang hendak dicapai perlu
diidentifikasikan terlebih dahulu, baik tujuan instruksional umum (TlU) dalam
hal ini lDl menyebutkan dengan Terminal Objectives dan tujuan instruksional
khusus (TlK) yang disebut Enabl,ng Objectives. TIK adalah penjabaran yang
lebih rinci dari TlU, maka TIK dianggap penting sekali datam pengembangan
instruksional, disamping itu TIK perlu karena;
(a) Membantu peserta didik dan guru untuk memahami secara jelas
apa-apa yang diharapkan sebagai hasil kegiatan instruksional;
(b) TIK merupakan buitding blocks dad pengajaran yang diberikan;
(c) TIK merupakan penanda tingkah laku yang harus diperlihatkan
oleh peserta didik sesuai dengan kegiatan instruksional yang
diberikan.
C. Tahap penilaian
Tes uji coba; Setelah prototipe program instruksional tersebut
disusun, maka langkah berikutnya harus diadakan uji_coba. Uji_coba ini dapat
dilakukan pada sampel audien untuk menentukan kelemahan dan kebaikan
serta efesiensi dan keefektifan suatu program yang dikembangkan.
Dilihat dari langkahlangkah keseluruhan model ini, secara garis besar
sudah memadai yang dimulai dari need assesme nt, terminal objectives dan
eyall,afe. Namun kurang detail dalam setiap langkahnya dan kurang
'16
sistematis serta belum melibatkan ahli dalam penilaian sehingga ada
kemungkinan perangkat pembelajaran yang dilaksanakan dan dihasilkan
masih memiliki kekurangan/kesalahan.
4) Modsl Pengembangan 4D
Model pengembangan yang diperkenalkan oleh Thiagarajan, Semmel
dan Semmel terdiri atas 4 (empat) tahp yaitu define, design, develop, dan
desseminate Model ini diadaptasikan menjadi Model 4-P, yaitu
pendefinisian., perancangan, pengembangan, dan penyebaran.
a) Tahap Pendefinisian (Define)
Tujuan tahap pendefinisian adalah menetapkan dan
mendefinisikan syarat-syarat pembela.iaran. Menentukan dan menetapkan
syarat-syarat pembelajaran di awali dengan analisis tujuan terhadap
batasan/ ruang lingkup materi yang akan dikembangkan perangkatnya.
Tahap ini meliputi 5 (lima) langkah pokok, yaitu (a) analisis ujung depan, (b)
analisis siswa, (c) analisis tugas, (d) analisis konsep, dan (e) perumusan
tujuan pembelajaran.
Analisis ujung depan bertujuan untuk memunculkan dan menelapkan
masalah dasar yang dihadapi dalam pembelajaran sehjngga dibutuhkan
pengem.bangan bahan pembelajaran. Berdasarkan masalah ini disusunlah
alternatif perangkat yang relevan. Analisis ujung depan di awali dari
pengetahuan, keterampilan, dan sikap awal yang dimiliki siswa untuk
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mencapai tujuan akhir pembelajaran seperti yaitu tercantum pada kurikulum
yang berlaku. Kesenjangan antara hal-hal yang sudah diketahui siswa
dengan apa yang seharusnya akan dicapai siswa memerlukan telaah
kebutuhan (needs) akan materi sebagai penutup kesenjangan tersebut.
Analisis tugas adalah kumpulan prosedur untuk menentukan isi dalam satuan
pembelajaran. Analisis lugas dilakukan untuk merinci isi materi ajar dalam
bentuk garis besar. Analisis tugas mencakupj (a) analisis struktur isi, (b)
analisis prosedural, (c) analisis proses informasi, (d) analisis konsep, dan (e)
perumusan tujuan.
b) Tahap Perancangan (Design)
Tujuan tahap perancangan adalah untuk menyiapkan prototipe
perangkat pembelajaran. Tahap ini terdiri dari empat langkah yaitu, (a)
Penyusunan tes acuan patokan, merupakan langkahi awal yang
menghubungkan antara tahap pendefinisian dan tahap perancangan. Tes
disusun berdasarkan hasil perumusan tujuan pembelajaran khusus. Tes inj
merupakan suatu alau instrumen untuk mengukur terjadinya perubahan
tingkah laku pada diri siswa setelah pembelajaran, (b) pemilihan media yang
sesuai tujuan, untuk menyampaikan materi pelajaran, (c) pemilihan format.
Di dalam pemilihan format ini misalnya dapat dilakukan dengan mengkaji
format-format perangkat yang; sudah ada dan yang sudah dikembangkan di
negara-negara. lain yang lebih maju.
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c) Tahap Pengembangan (Develop)
Tujuan tahap pengembangan adalah untuk menghasilkan perangkat
pembelajaran yang sudah direvisi berdasarkan masukan dari para pakar.
Tahap ini meliputi: (a) validasi perangkat oleh para pakar diikuti dengan
revisi, (b) simulasi yaitu kegiatan mengoperasionalkan rencana pelajaran,
dan uii coba terbatas dengan siswa yang sesungguhnya. Hasil simulasi dan
ujicoba terbatas digunakan sebagai dasar revisi. Langkah berikutnya adalah
u.ii coba lebih lanjut dengan jumlah siswa yang sesuai dengan kelas
sesungguhnya.
d) Tahap Pendiseminasian (Disseminate)
Tahap ini merupakan tahap penggunaan perangkat yang telah
dikembangkan pada skala yang lebih luas misalnya di kelas lain, di sekolah
lain dan atau oleh guru yang lain. Tujuan adalah untuk menguji efektivitas
penggunaan perangkat pembelajaran.
5) Pengembangan Model MPI
Model Pengembangan lnstruksional (MPl) yang dikembangkan oleh
Atwi Suparman initerdiriatas 3 (tiga) tahapan utama yaitu (1) tahap
identifikasi,2) tahap pengembangan, dan 3) tahap evaluasi. Ketiga tahap
tersebut secara operasional dUabarkan kedalam 8 (delapan) langkah seperti
tercantum pada gambar 2.2 berikut.
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Gambar 2.2Tahapan Mpl
Tahap mengidentifikasi jika diuraikan menjadi tiga langkah sebagai
berikut.lo
1) Mengidentifikasi kebutuhan instruksional dan menulis tujuan
instruksional umum,
2) Melakukan analisis instruksional,
3) Mengidentifikasi perilaku dan karakteristik awal peserta didik
Pada tahap mengembangkan terdiri dari empat langkah sebagai
berikut.
4) Menulis tujuan instruksional khusus
5) Menyusun alat penitaian hasil belajar
'o M. Atwisuparman, op.cit., h.1.16.
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6) Menyusun strategi instruksional
7) Mengembangkan bahan instruksional
Terakhir pada tahap mengevaluasi dan merevisi dinyatakan dalam
satu langkah sebagai berikut.
8) Menyusun desain dan melaksanakan evaluasi formatif yang termasuk
di dalamnya kegiatan merevisi. Hasil akhir langkah kedelapan adalah
sistem instruksional yang siap pakai.
Kelebihan dari model ini adalah, (a) analisisnya tersusun secara
terperinci dan tujuan pembelajaran khusus secara hirarkis, (b) uji coba yang
berulangkali menyebabkan hasil sistem yang diperoleh dapat dihandalkan (c)
uji coba diuraikan secara jelas kapan harus dilakukan, (d) kegiatan revisi
dilaksanakan setelah diadakan tes fomatif (e) penilaian ahli untuk vatidasi
sudah nampak jelas. Kekurangannya adalah belum sampai ke tahapan
penilaian sumatii
6) Pengembangan Model Dick and carey
Model pengembangan ini menggunakan model pendekatan sistem
(system apprcach models) yailu sebuah sistem prosedural yang bekerja
dengan prinsip, suatu tahapan akan menerima masukan dari tahapan
sebelumnya dan menghasilkan luaran untuk tahap berikutnya, sehingga
semua komponen tersebut bekerja bersama-sama untuk memenuhi dan
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menghasilkan suatu pembelajaran yang efektif.ll Model tersebut dilengkapi
dengan tahap evaluasi yang dapat membantu dalam menentukan apakah
ada sesuatu yang salah dan bagaiman a cata untuk memperbaiki dan
meningkatkannya.
Model pendekatan sistem merupakan sebuah model yang digunakan
untuk mendesain materi pembelajaran. Dalam bukunya, dinyatakan bahwa
tidak ada model pendekatan sistem tunggal yang digunakan dalam
mengembangkan atau mendesain suatu model pembelajaran. Model yang
dikemukakan memiriki komponen yang tidak serengkap moder-moder
pengembangan yang lain, tetapi tersusun dari komponen_komponen utama
dalam model-model yang rain. Desain dan proses daram moder ini mengacu
pada lnstructional Systems Devetopment (lSD).
Komponen model pengembangan menurut Dick and Careylerdiri dari
10 tahap, yaitu:
1) mengidentifikasi tujuan umum pemberajaran (assess needs fo ldentify
goal(s))
melaksanakan analisis pembelajaran (conduct instructional analysis)
mengidentifikasi karakter siswa (analyze leamers and contexts)
merum uskan tuj uan pembelaj ar an (write pe io rm a n ce o bj ective s)
mengembangkan referensi
instruments)
kriteria tes (develop assessmenf
2)
3)
4)
5)
11 Walter Dick, Lo! Carey, James O 
^C-arey, 
The Systematic Design of tnstruction (OhioPearson New Jersey Columbus, ZOOS1, n. a.
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6) mengembangkan strategi pembelajaran (develop instructional
strategy)
7) memilih dan mengembangkan materi pembelajaran (devetop and
se/ecf instructional mateials)
8) mendesain dan melaksanakan evaluasi formatif (design and conduct
the formative evaluation of instruction)
9) merevisi model pembelajaran (revise instruction)
10) melaksanakan evaluasi sumatif (design and conduct summative
evaluation)12
Model pengembangan ini ada kesamaan dengan model Kemp, tetapi
ditambah komponen melaksanakan analisis pembelajaran, terdapat tahap
yang akan dilewati pada proses pengembangan dan perencanaan tersebut.
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Gambar 2.4 Model pengembangan Dick and Carey.
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Sepuluh langkah pengembangan Dick and Carey dapat diuraikan sebagai
berikut:
'I ) Mengidentifikasikan tujuan umum pembelajaran
Langkah pertama dalam mengembangkan sebuah model
adalah menentukan informasi dan keterampilan apa yang ingin
dikuasai oleh siswa setelah proses pembelajaran selesai. Tujuan-
tujuan pembelajaran ini mungkin berasal dari sejumlah tujuan{ujuan,
dari analisis perilaku, dari nalisis kebutuhan (needs asses sement), dari
pengalaman praktis tentang kesulitan belajar yang dialami siswa, dan
dari hal-hal yang dibutuhkan untuk sebuah pembelajaran baru. Dick &
Carey menjelaskan bahwa tujuan pembelajaran adalah untuk
menentukan apa yang dapat dilakukan oleh anak didik setetah
mengikuti pembelajaran.
2) Melaksanakan analisis pembelajaran
Setelah mengidentifikasi tujuan-tujuan pembelajaran, langkah
selanjutnya adalah menentukan langkah-langkah yang dapat dilakukan
untuk mencapai lujuan pembelajaran tersebut. Langkah terakhir dalam
proses analisis tujuan pembelajaran adalah menentukan keterampilan,
pengetahuan, dan sikap yang disebut dengan perilaku awal (enry
behavioi yang diperlukan untuk memulai pembelajaran.
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3) Mengidentifikasi tingkah laku masukan dan karakteristik siswa
Analisis pararel dan konteks dimana siswa belajar, dan konteks
apa tempat mereka menggunakan hasil pembelajaran. Aspek-aspek
yang diungkap dalam kegiatan ini dapat berupa bakat, motivasi
belajar, gaya belajar, kemampuan berpikir, minat atau kemampuan
awal.
4) Merumuskan tu.iuan performansi
Tujuan harus menguraikan apa yang akan dikerjakan, atau
diperbuat oleh anak didik. lvlenyebutkan tujuan, memberikan kondisi
atau keadaan yang menjadi syarat, yang ada pada waktu anak didik
melaksanakan. Menyebutkan kriteria yang digunakan untuk menilai
unjuk perbuatan anak didik yang dimaksudkan pada tujuan.
5) Mengembangkan butir-butir tes acuan patokan
Tes acuan patokan terdiri atas soal_soal yang secara langsung
mengukur istilah patokan yang di deskripsikan dalam suatu perangkap
tujuan khusus. Manfaat dari tes ini antara lain dapat mendiagnosiskan
dan menempatkannya dalam kurikulum.
6) Mengembangkan strategi pembelajaran
Strategi pembelaiaran meliputi: kegiatan pembelajaran,
penyajian informasi, praktek dan umpan balik pengetesan, dan
mengikuti kegiatan selaniutnya.
25
7) Mengembangkan dan memilih materi pembelajaran
Produk pengembangan ini meliputi petunjuk untuk peserta didik,
materi pembelajaran, dan soal-soal.
8) Mendesain dan melaksanakan evaluasi formatif
Dalam merancang dan mengembangkan evaluasi formatif yang
akan dihasilkan adalah instrumen atau angket penilaian yang akan di
gunakan untuk mengumpulkan data. Data-data yang diperoleh
tersebut sebagai pertimbangan dalam merevisi pengembangan
pembelajaran ataupun produk bahan ajar.
9) Merevisi bahan pembelajaran
Data yang diperoleh dari evaluasi formatif dikumpulkan dan di
interprestasikan untuk memecahkan kesulitan yang di hadapi peserta
didik dalam mencapai tujuan. Bukan hanya untuk ini saja, singkatnya
hasil evaluasi ini digunakan untuk merevisi pembelajaran agar lebih
efektif.
10) Mendesain dan melaksanakan evaluasi sumatif
Evaluasi sumatif merupakan proses pengumpulan data dan
informasi dalam rangka untuk membuat keputusan tentang akuisisi
atau melanjutkan produk pembelajaran yang telah dihasilkan.
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7) Pengembangan Model Borg and gall
Model pengembangan Borg and Gallterdiri dari 10 (sepuluh) tahapan, seperti
tercantum pada gambar 2.5 berikut.
Gambar 2.5 Model Pengembangan Borg dan Gall
Selanjutnya, untuk dapat memahami tiap langkah tersebut dapat
dijelaskan sebagai berikut.
1. Studi Pendahuluan (Research and lnformation Collecting)
Langkah pertama ini meliputi analisis kebutuhan, studi pustaka, studi
literatur, penelitian skala kecil dan standar laporan yang dibutuhkan'
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a) Analisis kebutuhan dan studi pustaka. Untuk melakukan analisis
kebutuhan ada beberapa kriteria, yaitu 1) Apakah produk yang akan
dikembangkan merupakan hal yang penting bagi pendidikan? 2) Apakah
produknya mempunyai kemungkinan untuk dikembangkan? 3) Apakah
SDM yang memiliki keterampilan, pengetahuan dan pengalaman yang
akan mengembangkan produk tersebut ada? 4) Apakah waktu untuk
mengembangkan produk tersebut cukup?
b) Studi literatur: Studi literatur dilakukan untuk pengenalan sementaE
terhadap produk yang akan dikembangkan. Studi literatur ini dikerjakan
untuk mengumpulkan temuan riset dan informasi lain yang bersangkutan
dengan pengembangan produk yang direncanakan.
c) Riset skala kecil: pengembang sering mempunyai pertanyaan yang
tidak bisa di.iawab dengan mengacu pada reseach belajar atau teks
professional. Oleh karenanya pengembang perlu melakukan riset skala
kecil untuk mengetahuibeberapa hal tentang produk yang akan
dikembangkan.
2. Merencanakan Penelilian (ptanning)
Setelah melakukan studi pendahuluan, pengembang dapat
melanjutkan langkah kedua, yaitu merencanakan penelitian. perencaaan
penelitian R & D meliputi: a) merumuskan tujuan penelitian; b)
memperkirakan dana, tenaga dan waktu; c) merumuskan kualifikasi peneliti
dan bentuk-bentuk partisipasinya dalam penelitian.
3. Pengembangan Oesain (Develop Preliminary of Product)
Langkah ini meliputi: a) Menentukan desain produk yang akan
dikembangkan (desain hipotetik); b) menentukan sarana dan prasarana
penelitian yang dibutuhkan selama proses penelitian dan pengembangan; c)
menentukan tahap-tahap pelaksanaan uji desain di lapangan; d) menentukan
deskripsi tugas pihak-pihak yang terlibat dalam penelitian.
4. Preliminary Field Testing
Langkah ini merupakan uji produk secara terbatas. Langkah ini
meliputi: a) melakukan uji lapangan awal terhadap desain produk; b)
bersifat terbatas, baik substansi desain maupun pihak_pihak yang terlibat; c)
uji lapangan awaldilakukan secara berulang-ulang sehingga diperoleh desain
layak, baik substansi maupun metodologi.
5. Revisi Hasil Uji Lapangan Terbatas fMa in product Revision)
Langkah ini merupakan perbaikan model atau desain berdasarakan uri
lapangan terbatas. penyempurnaan produk awal akan dilakukan setelah
dilakukan uii coba lapangan secara terbatas. pada tahap penyempumaan
produk awal ini, lebih banyak dilakukan dengan pendekatan kualitatif.
29
Evaluasi yang dilakukan lebih pada evaluasi terhadap proses, sehingga
perbaikan yang dilakukan bersifat perbaikan internal.
6. Main Field Test
Langkah merupakan uji produk secara lebih luas. Langkah ini meliputi
a) melakukan uji efektivitas desain produk; b) uji efektivitas desain, pada
umumnya, menggunakan teknik eksperimen model penggulangan; c) Hasil uji
lapangan adalah diperoleh desain yang efektif, baik dari sisi substansi
maupun metodologi.
7. Revisi Hasi Uji Lapangan Lebih Luas (Operar,b nal product Revision)
Langkah ini merupakan perbaikan kedua setelah dilakukan uji
lapangan yang lebih luas dari uji lapangan yang pe(ama. penyempurnaan
produk dari hasil uji lapangan lebih luas ini akan lebih memantapkan produk
yang kita kembangkan, karena pada tahap uji coba lapangan sebelumnya
dilaksanakan dengan adanya kelompok kontrol. Desain yang digunakan
adalah pretest dan posttest. Selain perbaikan yang bersifat internal.
Penyempurnaan produk ini didasarkan pada evaluasi hasi, sehingga
pendekatan yang digunakan adalah pendekatan kuantitatif.
8. Uji Kelayakan (Opemtional Fiald Testing)
Langkah ini meliputi sebaiknya dilakukan dengan skala besar: a)
melakukan uji efektivitas dan adaptabilitas desain produk; b) uji efektivitas
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dan adabtabilitas desain melibatkan para calon pemakai produk; c) hasil uji
lapangan adalah diperoleh model desain yang siap diterapkan, baik dari sisi
substansi maupun metodologi.
9. Revisi Final Hasil Uii Kelayakan (Final Product Revision)
Langkah ini akan lebih menyempurnakan produk yang sedang
dikembangkan. Penyempurnaan produk akhir dipandang perlu untuk lebih
akuratnya produk yang dikembangkan. pada tahap ini sudah didapatkan
suatu produk yang tingkat efektivitasnya dapat dipertanggungiawabkan. Hasil
penyempurnaan produk akhir memiliki nilai ,,generalisasi,' yang dapat
diandalkan.
10. Desiminasi dan lmplementasi produk Akhir (Dissemination and
lmplementation)
Memberikan/ menyajikan hasil penelitian melalui forum-forum ilmiah,
ataupun melalui media massa. Distribusi produk harus dilakukan setelah
melalui quality conrrol Teknik analisis data, langkah_langkah dalam proses
penelitian dan pengembangan dikenal dengan istilah lingkaran research dan
development menurut BoIg and Gall terdiri atas:
(a) meneliti hasil penelitian yang berkaitan dengan produk yang akan
dikembangkan,
(b) mengembangkan produk berdasarkan hasil penelitian,
(c) uii lapangan
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(d) mengurangi devisiensi yang ditemukan dalam tahap ujicoba lapangan.
Model-model dalam pengembangannya mempunyai perbedaan dan
persamaan. Secara umum perbedaan model-model tersebut terletak pada,
a. penggunaan istilah dari setiap tahap pada proses pengembangan.
b. Penggunaan expei judment selama proses pengembangan
c. Penggunaan unsur-unsur yang dilibatkan, ada yang sederhana dan
ada yang sangat detail sehingga terlihat kompleks.
Sedangkan persamaannya terletak pada semua kegiatan yang
dihubungkan oleh suatu sistem umpan balik yang terpadu dalam model
bersangkutan sehingga memungkinkan adanya perbaikan-perbaikan sistem
pembelajaran selama dikembangkan.
8) Penelitian model Sugiyono
Penelitian dan pengembangan menurut Sugiyono, adalah penelitian
yang digunakan untuk menghasilkan produk tertentu, dan menguji keefektifan
produk tersebut. Research & Development (R & D) menurut Sugiyono terdiri
dari sepuluh langkah antara lain: (1) potensi dan masalah, (2) pengumpulan
data, (3) Desain produk, (4) Vatidasi desain, (5) Revisi desain, (6) Uji coba
produk, (7) Revisi produk, (8) Uji coba pemakaian, (9) Revisi produk, (10)
Produksi massal
Rancangan model penelitian dan pengembangan yang
dikembangkankan oleh sugiyono, dijetaskan dalam gambar 2.4.
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Gambar 2.4 Langkah-langkah Metode Research and Development
Sumber: Sugiyono. Metode Penelitian dan Pengambangan 2009, h. 409.
Adapun langkah-langkah penelitian yang dilaksanakan yaitu:
(1) Potensi dan Masalah
Penelitian dilaksanakan dapat berasal dari potensi atau masalah.
Potensi atau masalah yang ada selanjutnya menjadi dasar untuk merancang
model penanganan yang efektif. Data tentang potensi dan masalah yang ada
tidak harus dicari sendiri, tetapi bisa berdasarkan laporan penelitian orang
lain, atau dokumentasi laporan kegiatan dari perorangan atau instansi
tertentu yang masih up to date. Dalam penelitian pengembangan pemberian
potensi dan masalah yang ada didapatkan melalui penelitian awal yang
berupa need assesment hasil wawancara peneliti terhadap atlet dan pelatih.
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(2\ Mengumpulkaninformasi
Setelah mengumpulkan potensi dan masalah, selanjutnya
mengumpulkan berbagai informasi yang dapat digunakan sebagai bahan
untuk perencanaan produk yang diharapkan dapat mengatasi masalah yang
ada. Disini diperlukan metode penelitian tersendiri. Metode apa yang akan
digunakan untuk penelitian tergantung permasalahan dan ketelitian tujuan
yang ingin dicapai. Pengumpulan informasi pada penelitian ini dilakukan
sendiri oleh peneliti diantaranya melalui berbagai pustaka yang berkaitan
dengan pengembangan metode.
(3) Desain produk
Pada tahap desain produk diwujudkan dalam gambar atau bagan,
sehingga dapat digunakan sebagai pegangan untuk menilai dan
membuatnya. Desain produk dalam penelitian ini akan dirancang sendiri oleh
peneliti terkait metode yang dikembangkan. Selain berbentuk bagan, akan
dijelaskan juga mengenai masing_masing bagian dari tahapan
pengembangannya.
(4) Validasidesain
Proses kegiatan untuk menilai apakah rancangan produk baru secara
rasional akan lebih efektif dari yang lama atau tidak (betum fakta lapangan).
Validasi produk dapat dilakukan dengan cara menghadirkan bebera pakar
atau tenaga ahri yang sudah berpengaraman untuk menirai produk baru
tersebut' sehingga seranjutnya dapat diketahui keremahan dan kekuatannya.
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(5) Revisidesain
Setelah desain metode divalidasi melalui diskusi dengan pakar dan
para ahli lainnya, maka akan dapat diketahui kelemahannya. Kelemahan
tersebut selanjutnya dicoba untuk dikurangi dengan cara memperbaiki
desain. Yang bertugas memperbaiki desain adalah peneliti yang akan
menghasilkan produk tersebut.
(6) Ujicoba produk
Uii coba tahap awal dilakukan dengan simulasi penggunaan model
yang baru. Setelah disimulasikan, maka dapat diujicobakan pada kelompok
yang terbatas. Pengujian dilakukan dengan tujuan untuk mendapatkan
informasi apakah model baru tersebut efektif sesuai dengan tujuan yang
diinginkan.
(71 Revisi produk
Setelah diujicoba, selanjutnya diadakan lagi perbaikan terhadap
model agar mampu mengatiasi kelemahan yang masih ada serta model
menjadi lebih berkualitas. Revisi berdasarkan masukan dan saran dari pelatih
dan atlet melalui pengisian angket, akan digunakan sebagai bahan
pe(imbangan evaluasi dari ahli yang telah dilibatkan sebelumnya.
(8) Ujicoba pemakaian
Setelah pengujian terhadap produk berhasil, dan mungkin ada revisi
yang tidak terlalu penting, selanjutnya produk tersebut diterapkan dalam
lingkup yang lebih luas. Dalam operasinya produk tersebut tetap harus dinilai
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kekurangan atau hambatannya yang muncul guna untuk perbaikan lebih
lanjut.
(9) Revisi produk
Revisi produk dilakukan, apabila dalam pemakaian dalam lingkup
yang lebih luas terdapat kekurangan dan kelemahan. Dalam uji pemakaian
produk peneliti selalu mengevaluasi bagaimana kinerja produk yang
dikembangkan.
(10) Produksi massal
Bila produk yang berupa model yang baru tersebut telah dinyatakan
efektif dalam beberapa pengujian, maka model baru tersebut dapat
diterapkan pada setiap lingkup latihan.
Dari model-model yang telah dideskripsikan diatas, dalam penelitian
ini akan menggunakan model pengembangan Sugiyono dimana model
pengembangan ini memandu peneliti tahap demi tahap secara detail, dan
Analisis tugas yang diuraikan dalam model Sugiyono tersusun secara
terperinci dan tujuan khusus secara jelas, serta uji coba yang dilalui secara
berulang-ulang dapat memberikan hasil sistem yang dapat dihandalkan.
Namun, kelemahan model ini adalah uji coba tidak diuraikan secara jelas
kapan harus dilakukan dan kegiatan revisi baru dilaksanakan setelah
diadakan tes. Luaran utama yang akan dihasilkan dalam penelitian adalah
berupa sebuah buku model latihan fisik untuk olahraga kempo.
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Ponelitian dan pengembangan yang akan dilakukan oleh peneliti
bertujuan untuk membantu dalam mengembangkan model latihan yang lebih
bermanfaat dan variatif untuk di terapkan. Pelaksanaan penelitian akan
dimulai dari tahap awal yaitu potensi dan masalah, hingga pada tahap ke-
sembilan yaitu revisi produk setelah uii coba pemakaian. Adapun yang
melatar belakangi pembatasan tahap penelitian dan pengembangan ini
adalah terkait dengan faktor tenaga, biaya, serta waKu yang diperlukan
dalam produksi massay deseminasi model.
B. Konsep Model yang Dikembangkan
1) Teori dan Pengertian Latihan
lstilah latihan berasal dari kata dalam bahasa lnggris yang dapat
mengandung beberapa makna seperti: pracf,.ce, exercises, dan training.
Dalam istilah bahasa lndonesia kata-kata tersebut semuanya mempunyai arti
yang sama yaitu latihan. Namun, dalam bahasa lnggris kenyataannya setiap
kata tersebut memiliki maksud yang berbeda-beda. Dari beberapa istilah
tersebut, setelah diaplikasikan di lapangan memang nampak sama
kegiatannya, yaitu aktivitas fisik.
Pengertian latihan yang berasal dari kata practice adalah aktivitas
untuk meningkatkan keterampilan (kemahiran) berolahraga dengan
menggunakan berbagai peralatan sesuai dengan tujuan dan kebutuhan
cabang olahraganya. pengertian latihan yang berasal dari kata exercises
adalah perangkat utama dalam proses latihan harian untuk meningkatkan
kualitas fungsi sistem or.gan tubuh manusia, sehingga mempermudah
olahragawan dalam penyempurnaan geraknya. Pengertian latihan yang
berasal dari kala training adalah penerapan dari suatu perencanaan untuk
meningkatkan kemampuan berolahraga yang berisikan maleri teori dan
praktek, metode, dan aturan pelaksanaan sesuai dengan tujuan dan sasaran
yang akan dicapai.l3 Sedangkan menurut sukadiyanto latihan adalah suatu
proses penyempurnaan kemampuan berolahraga dengan pendekatan ilmiah,
memakai prinsip pendidikan yang terencana dan teratur, sehingga dapat
meningkatkan kesiapan dan kemampuan olahragawan.la Dengan demikian
pengertian latihan dapat disimpulkan sebagai suatu proses penyempurnaan
kemampuan berolahraga yang berisikan materi teori dan praktek,
menggunakan metode, dan aturan pelaksanaan dengan pendekatan ilmiah,
memakai prinsip pendidikan yang terencana dan teratur, sehingga tujuan
latihan dapat tercapai tepat pada waktunya.
Salah satu ciri dari latihan, baik yang berasal dari kala practice,
exercises, maupun tnining, adalah adanya beban latihan. Oleh karena
diperlukannya beban latihan selama proses berlatih agar hasil latihan dapat
berpengaruh terhadap peningkatan kualitas fisik, psikis, sikap, dan sosial
olahragawan, sehingga puncak prestasi dapat dicapai dalam waktu yang
singkat dan dapat bertahan relatif lebih lama. Khusus latihan yang bertujuan
r3 Sukadiyanto dan Oangsina, pongahtar Teori dan ttetodotogi MetatihF,srik (Bandung
,. h;r:llsuns'2011) h 6
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untuk meningkatkan kualitas fisik olahragawan secara keseluruhan dapat
dilakukan dengan cara latihan dan pembebanan. Selanjutnya yang menjadi
sasaran utama dari latihan fisik adalah untuk meningkalkan kualitas
kebugaran eneryi (enew f,fress) dan kebugaran olol (muscular fitness).
Kebugaran energi meliputi peningkatan kemampuan aerobik dan anaerobik
baik yang alaktik maupun yang laktik. Untuk kebugaran otot meliputi
peningkatan kemampuan komponen biomotor, yang antara lain mencakup:
kekuatan, ketahanan, kecepatan, power, kelentukan, keseimbangan,
koordinasi, dan kelincahan.
Beban latihan merupakan rangsang motorik (gerak) yang dapat diatur
dan dikontrol oleh pelatih maupun olahragawan untuk memperbaiki kualitas
fungsional berbagai peralatan tubuh. Ada dua macam beban latihan, yaitu
beban luar dan beban dalam. Beban luar adalah rangsang motorik yang
dapat diatur dan dikontrol oleh pelatih maupun olahragawan dengan cara
memvariasikan beban latihan melalui pengaturan komponen-komponen
dan interval). Sedangkan yanglatihan (intensitas, volume, recovery,
dimaksud dengan beban dalam adalah perubahan fungsional yang terjadi
pada peralatan tubuh sebagai akibat dari pengaruh beban luar. perubahan
fungsi peralatan tubuh yang dikarenakan pengaruh beban luar, antara lain
meliputi: (a) perubahan morfologis (struktural) dari luas penampang lintang
otot, (b) perubahan faal dan biokimia, yakni sistem paru dan sirkulasi darah
sehingga proses melabolisme menjadi lebih baik, serta kapasitas vital tebih
besar, dan (c) perubahan psikologis, yakni meningkatnya kemampuan
olahragawan dalam menerima stress (tekanan), tetap berkonsentrasi,
memiliki ketegaran mental (mental toughness) sehingga mampu mengatasi
tantangan (hambatan) yang lebih berat.
Sasaran latihan secara umum adalah untuk meningkatkan
kemampuan dan kesiapan olahragawan dalam mencapai puncak prestasi.
Rumusan tujuan dan sasaran latihan dapat bersifat untuk yang jangka
panjang maupun yang jangka pendek. Untuk yang jangka panjang
merupakan sasaran dan tujuan yang akan datang dalam satu tahun di depan
atau lebih. Sasaran ini umumnya merupakan proses pembinaan jangka
panjang untuk olahragawan yang masih yunior. Tujuan utamanya adalah
untuk pengayaan keterampilan berbagai gerak dasar dan dasar gerak serta
dasar-dasar teknik yang benar.
Sedangkan tujuan dan sasaran jangka pendek waktu persiapan yang
dilakukan kurang dari satu tahun. Sasaran dan tujuan utamanya langsung
diarahkan pada peningkatan unsur_unsur yang mendukung kinerja fisik, di
antaranya seperti kekuatan, kecepatan, ketahanan, power, kelincahan,
kelentukan, dan keterampilan teknik cabang olahraga. Biasanya dalam waktu
interval 3 sampai 4 minggu latihan, selalu dilakukan pemantauan pencapaian
hasil latihan. Dengan demikian setiap sesi latihan harus mempunyai sasaran
dan tujuan yang nyata dan terukur. Har itu dimaksudkan bagi orahragawan
agar selalu termotivasi untuk lebih giat dalam berlatih. Sedangkan bagi
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pelatih proses pemantauan sebagai sarana umpan balik (feed back) da:i
proses latihan, apakah program yang sudah disusun dan dilaksanakan
berjalan efektif atau tidak, sehingga bila terjadi penyimpangan tujuan dan
sasaran dapat segera dibenahi.
Adapun sasaran dan tujuan latihan secara garis besar, antara lain
untuk (a) meningkatkan kualitas fisik dasar secara umum dan menyeluruh, (b)
mengembangkan dan meningkatkan potensi fisik yang khusus_ (c)
menambah dan menyempurnakan keterampilan teknik, (d) Mengembangkan
dan menyempurnakan strategi, taktik dan pola bermain, dan (e)
meningkatkan kualltas dan kemampuan psikis olahragawan dalam
bertanding.
Dalam setiap proses latihan harus selalu mempertimbangkan
beberapa prinsip-prinsip latihan. Dengan memahami dan mengaplikasikan
beberapa prinsip latihan, maka proses latihan akan mendapatkan hasil
sesuai dengan tujuan yang diharapkan. Berikut ini beberapa prinsip_prlnsip
yang seluruhnya dapat dilaksanakan sebagai pedoman agar tujuan latihan
tercapai dalam satu kali tatap muka, antara lain: prinsip kesiapan, individual,
adaptasi, beban lebih, progresif, spesifik, variasi, pemanasan dan
pendinginan, latihan jangka panjang, prinsip berkebalikan, tidak berlebihan,
dan sistematik.l5
15 Sukadiyanto dan Dangsina, op. crt, h_14
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Setiap bentuk latihan yang dilakukan oleh olahragawan memiliki tujuan
yang khusus. Oleh karena setiap bentuk rangsang akan direspons secara
khusus pula oleh olahragawan, sehingga materi latihan harus dipilih sesuai
dengan kebutuhan cabang olahraganya. Untuk itu, sebagai pertimbangan
dalam menerapkan prinsip spesifikasi, antara lain ditentukan oleh: (a)
spesifikasi kebutuhan energi, (b) spesifikasi bentuk dan metode latihan, (c)
spesifikasi ciri gerak dan kelompok otot yang digunakan, dan (d) waktu
periodisasi latihannya. Penerapan prinsif spesialisasi ini harus disesuaikan
dengan umur atlet untuk menghindari hal-hal yang tidak diinginkan. Prinsip
spesifikasi tidak berarti bahwa dalam latihan menghindari pembebanan pada
otot yang berlawanan.lG Artinya, tujuan latihan hanya melatih otot yang
digunakan dalam melakukan gerak saja, tetapi otot antagonisnya atau yang
berdekatan pun juga harus dilatihkan. Hal itu bertujuan untuk menghindari
ketidak-seimbangan kemampuan otot yang menanggung beban selama
aktivitas kerja berlangsung. Sebab ketidak seimbangan tersebut dapat
mengakibatkan cidera pada otot itu sendiri. Melatih otot yang berdekatan dan
yang antagonis akan membantu bila otot penggerak utama mengalami
kelelahan. Terutama pada cabang olahraga yang dominan dilakukan secara
gerak siklus.
16 Jam,es Tangkudung dan Wahyuningtyas P., Kepetatihan Olahraga (Jakarta: Cerdas Jaya,
2012), h.59.
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Selain prinsip spesifikasi, program latihan yang baik harus disusun
secara variant untuk menghindari kejenuhan, keengganan dan keresahan
yang merupakan kelelahan secara psikologis. Untuk itu program latihan perlu
disusun lebih variatif agar tetap meningkatkan ketertarikan olahragawan
terhadap latihan, sehingga tujuan latihan tercapai. Komponen utama yang
diperlukan untuk memvariasi latihan adalah perbandingan antara (1) kerja
dan istirahat, (2) model dan metode latihan, dan(3) latihan berat dan ringan.
Selain itu dari yang mudah ke sulit, dan dari kuantitas ke kualitas. Proses
adaptasi akan terjadi dengan baik bila aktivitas latihan (kerja) diimbangi oleh
waKu istirahat, intensitas yang berat diimbangi dengan rendah. Cara lain
untuk memvariasikan latihan dapat dengan mengubah bentuk, tempat,
sarana dan prasarana latihan, atau teman berlatih. Meskipun unsur-unsur
tersebut di atas dapat diubah, tetapi tujuan utama latihan tentu tidak boleh
berubah. Oleh karena variasi latihan lebih menekankan pada pemeliharaan
keadaan secara psikologis olahragawan agar tetap bersemangat dalam
latihan.
2) Latihan Fisik
Latihan fisik dalam pelaksanaannya lebih difokuskan kepada proses
pembinaan kondisi fisik atlet secara keseluruhan, dan merupakan salah satu
faktor utama dan terpenting yang harus dipertimbangkan sebagai unsur yang
diperlukan dalam proses latihan guna mencapai prestasi yang tertinggi.
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Tujuan utamanya adalah untuk meningkatkan potensi fungsional atlet dan
mengembangkan kemampuan biomotor ke deraiat yang paling tinggi.
Melalui latihan kondisi fisik kebugaran jasmanai atlet dapat
dipertahankan atau ditingkatkan, baik yang berhubungan dengan
keterampilan maupun dengan kesehatan secara umum. Dimana kebugaran
jasmani ini sebagai penentu ukuran kemampuan fisik seseorang (atlet) dalam
melaksanakan tugasnya sehari-hari. Makin tinggi derEat kesegaran jasmani
atlet makin tinggi pula kemampuan kerja fisiknya. Latihan kondisi fisik
merupakan program pokok dalam pembinaan atlet untuk berprestasi seperti
halnya dalam prestasi kempo. Latihan kondisi fisik adalah proses
memperkembangkan kemampuan aktivitas gerak jasmani yang dilakukan
secara sistematik dan ditingkatkan secara progresif untuk mempertahankan
atau meningkatkan derajat kebugaran jasmani agar tercapai kemampuan
kerja fisik yang optimal.lT
Kondisi fisik merupakan unsur yang sangat penting hampir diseluruh
cabang olahraga. Oleh karena itu latihan kondisi fisik perlu mendapat
perhatian yang serius direncanakan dengan matang dan sistematis sehingga
tingkat kesegaran jasmani dan kemampuan fungsional alat-alat tubuh lebih
baik. Apabila kodisifisik baik, maka:
a. Akan ada peningkatan dalam kemampuan sistem sirkulasi dan kerja
jantung.
17 Sukadiyanto dan Dangsina, op. cll, h.17
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tahanan atau latihan kekuatan terbagi dalam tiga kategori, yaitu (l) kontrkasi
isometik, (2) kontaksi lsoton,k dan (3) kontraksi ,lsok,hetik.
a. Kontraksi ,lsornetnk (kontraksi statik)
Yaitu kontraksi sekelompok otot untuk mengangkat atau mendorong
beban yang tidak bergerak dengan tanpa gerakan anggota tubuh, dan
panjang otot tidak berubah. Seperti mengangkat, mendorong, atau menarik
suatu benda yang tidak dapat digerakan (tembok, pohon, dsb).
b. Kontraksi lsotonlk (kontraksi dinamik)
Yaitu kontraksi sekelompok otot yang bergerak dengan cara memanjang
dan memendek, atau memendek jika tensi dikembangkan. Latihan kontraksi
isotonik dapat dilakukan melalui latihan beban dalam yaitu beban tubuh
sendiri, maupun melalui beban luar seperti mengangkat barbel atau
menggunakan sejenis alaumesin latihan kekuatan, dan sejenis lainnya.
c. Kontraksiisokinefik
Yaitu otot mendapatkan tahanan yang sama melalui seluruh ruang
geraknya sehingga otot bekerja secara maksimal pada setiap sudut ruang
gerak persendiannya. Alat latihannya melalui mesin latihan yang diciptakan
secara khusus, seperti Cybex lsokinetic Exerciser Alat-alat itu
memungkinkan otot berkontraksi secara cepat dan konstan melalui seluruh
ruang geraknya.
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2. Daya .|-ahan (Endurance)
Daya tahan adalah kemampuan seseorang untuk melakukan kerja dalam
waktu yang relatif lama. Daya tahan terbagi atas :
a. Daya tahan otot (muscle endurance).
Daya tahan otot sangat ditentukan dan berhubungan erat dengan
kekuatan otot. Oleh karenanya metode untuk mengembangkan daya tahan
otot sangat mirip dengan yang digunakan untuk meningkatkan kekuatan.
Dalam latihan mengembangkan daya tahan otot, teknik isotonik dan
,lsokhef,k harus dilaksanakan dalam tahanan (beban) yang lebih rendah dari
pada latihan kekuatan dan pengulangan yang lebih sering. Sebagai contoh,
daya tahan otot dilakukan kira-kira pada tingkat 20 - 25 RM. Sedangkan
dalam mengembangkan daya iahan otot melalui teknik isometrik, kontraksi
yang kuat haruslah ditahan selama l0 - 20 detik atau lebih.
b. Daya tahan jantung-pernapasan-peredaran datah (respiratoi-cardio-
v asculatoir e ndu rance).
Peningkatan daya tahan jantung-pemapasan-peredaran darah terutama
dapat dicapai melalui peningkatan tenaga aerobik maksimal (VO2 maks) dan
ambang anaerobik. Sebaiknya untuk meningkatkan VO2 maks dilakukan
latihan anaerobik dengan interval istirahat. Maka dari itu, pelaksanaan latihan
daya tahan jantung-pernapasan-peredaran darah selalu terkait dengan
tenaga aerobik dan anaerobik, yang mana unsur tersebut selalu terkait pula
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dengan sistem energi yang diperlukan. Bentuk latihan daya tahan jantung-
pernapasan-peredaran darah dapat dilaksanakan melalui Lari cepat sekali,
lari cepat yang kontinu dan lainlain. Fa,tlek alau speed play adalah suatu
sistem latihan endurance yang maksudnya untuk membangun,
mengembalikan atau memulihkan kondisi tubuh seorang atlet. Sedangkan
latihan interval adalah suatu sistem latihan endurance yang maksudnya untuk
memperkembangkan stamina atlet. Hal-hal yang harus diperhatikan dalam
pelaksanaan latihan interval adalah sebagai berikut : (a) jarak ditentukan, (b)
jumlah repetisi ditentukan, (c) kecepatan lari ditentukan, (d) interval waktu
istirahat atau pemulihan ditentukan.
Terdapat beberapa calra untuk meningkatkan daya tahan secara umum
yaitu: (1) Mempeninggi intensitas latihan daya tahan, (2) Memperjauh jarak
lari atau renang, (3) Mempertinggi tempo (latihan kecepatan), (4)
Memperkuat otot-otot untuk bekerja dalam jangka waktu yang lama.
3. Kelentukan (F/exib,i/r'fr.
Kelentukan adalah kemampuan seseorang untuk dapat melakukan
gerak dengan ruang gerak seluas-luasnya dalam persendiannya. Faktor
utamanya yaitu bentuk sendi, elastisitas otot, dan ligamen.
Ciri-ciri latihan kelentukan adalah:(1) meregang persendian, (2) mengulur
sekelompok otot. Kelentukan ini sangat diperlukan oleh setiap atlet agar
mereka mudah untuk mempelajari berbagai gerak, meningkatkan
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keterampilan, mengurangi resiko cedera, dan mengoptimalkan kekuatian,
kecepatan, dan koordinasi.
Kelentukan dapat dikembangkan melalui latihan peregangan (srrefchr,lag),
yang modelnya terdiri atas:
a. Peregangan dinamik (Dynamic stretch),
Sering 
.iuga disebut peregangan balistik adalah peregangan yang
dilakukan dengan menggerakkan tubuh atau anggota tubuh secara
berirama (merengut-rengutkan badan).
b. Peregangan stalik (Static stretch)
Adalah satu cara untuk meregangkan sekelompok otot secara
perlahan-lahan sampai titik rasa sakit yang kemudian dipertahankan
selama 20 hingga 30 detik. Dilakukan dalam beberapa kali ulangan,
misalnya 3 kali untuk setiap bentuk latihan.
c. Peregangan pas,f
Pelaksanaannya yaitu si pelaku berusaha agar sekelompok otot
tertentu tetap riteks. Selanjutnya, temannya membantu untuk
meregangkan otot tersebut secara perlahan-lahan sampai tercapai titik
rasa sakit. Peregangan itu dipertahankan selama 20 - 30 detik.
d. Propioceptive Neuromuscular Facilitaf,bn (PNF).
Pelaksanaannya yaitu melakukan penguluran dengan bantuan orang
lain, atlet yang sedang melakukan peregangan statik. Selanjutnya
temannya mendorong secara perlahan-lahan dan atlet yang sedang
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melakukan peregangan menahannya sampai terjadi kontraksi
isometrik, beberapa detik kemudian atlet yang sedang melakukan
peregangan, melakukan rileksasi dan temannya terus mendorong
hingga titik optimum.
4. Keseimbangan (Balance).
Keseimbangan adalah kemampuan seseorang untuk mempertahankan
posisi tubuh baik dalam kondisi statik maupun dinamik. Dalam keseimbangan
iniyang perlu diperhatikan adalah waktu refleks, waktu reaksi, dan kecepatan
bergerak. Dan biasanya latihan keseimbangan dilakukan bersama dengan
latihan kelincahan dan kecepatan, bahkan kelentukan.
Ada dua macam keseimbangan :
a. Keseimbangan sfats adalah mempertahankan sikap pada posisi diam
di tempat. Ruang geraknya biasanya sangat kecil, seperti berdiri di
atas alas yang sempit.
b. Keseimbangan dinamis adalah kemampuan seseorang untuk
mempertahankan posisi tubuhnya pada waktu bergerak. Seperti
sepatu roda, ski air, dan olahraga sejenisnya.
Untuk mendapatkan keseimbangan tubuh yang baik maka diperlukan
latihan yang sesuai untuk mempertahankan posisi tubuh. Otot inti (core)
merupakan otot yang sangat berpengaruh terhadap postur tubuh kita.
Dengan melatih bagian otot core kita secara tidak langsung juga melatih
Upper/l-ower body strength kit€, latihan ini akan membentuumengencangkan
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otot secara proposional tetapi tidak membuat badan kita berotot seperti
binaragawan.
Latihan ini selain untuk ftness juga untuk meningkatkan handling dan
balan6€, dengan core yang kuat maka otol uper/lower body akan melindungi
tulang, organ-organ didalam tubuh kita apabila mengalami benturan atau
jatuh dari sepeda hingga tidak mudah terkilir atau cedra lebih serius, karena
otot kita menjadi lebih kuat dan lentur.
Otot inti yang kuat sangat penting untuk melakukan latihan beban
dengan gerakan yang baik dan benar, untuk mampu mengangkat beban
dengan berat maksimum, dan untuk mengurangi risiko cedera. Yang
dimaksud dengan otot inti bukan hanya otot perut saja, tetapi juga termasuk
otot punggung. Banyak orang menganggap bahwa untuk melatih otot inti, kita
harus menambah latihan sit up. Latihan untuk otot perut ini memang tak
hanya baik untuk melatih dan membentuk otot perut, tetapi juga berfungsi
menjaga pinggang agar tetap stabil. Di samping itu, kordinasi antara tubuh
bagian atas dan bawah akan berjalan dinamis jika otot perut dan pinggang
dalam kondisi baik.
Sebelum melakukan latihan terhadap otot inti alangkah baiknya jika
kita mengetahui terlebih dahulu anatomy dan letak dari otot tersebut. Serta
otot manakah yang dikategorikan sebagai otot inti. Dibawah ini akan sedikit
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terangkan tentang otot yang termasuk kategori inti, letak dan fungsinya,
diantaranya adalah:
a. Transverus abdominalis, adalah otot perut yang terdalam, letaknya
dibawah oblrqus (otot pinggang anda) fungsinya seperti sabuk tubuh,
melingkari tulang punggung dengan tujuan melindungi dan menjaga
kestabilan punggung tersebut dan merupakan otot yang terpenting.
b. Obliqus extemus, otot ini berada disamping dan depan otot perut,
disekitar pinggang anda.
c. Obliqus,nlemus, otot ini terletak dibawah obliqus externus, bekerja
berlawanan dengan obliqus externus.
d. Rectus abdominalis, otot reclus abdominalis adalah otot yang panjang
terbentang disepanjang perut depan berfungsi untuk melakukan
gerakan menekuk punggung kedepan/ fleksi punggung
e. Erector spinalis, merupakan kumpulan dari tiga otot panjang dari leher
anda sampai punggung bawah dan berfungsi untuk menjaga
kesetabilan punggung/ menegakkan punggung anda
Berikut alasan pentingnya core fra,nlng dalam pola latihan.
1) Meningkatkan keseimbangan dan stabilitas tubuh
2) Core training akan melatih otot-otot panggul, punggung bawah,
pinggul dan perut secara harmonis. Ini mengarah pada keseimbangan
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dan stabilitas yang lebih baik bagi kita dalam melakukan kegiatan
sehari-hari termasuk berbagai olahraga dan kegiatan fisik lainnya.
3) Mudah dilakukan tanpa peralatan khusus
Setiap latihan yang melatih tubuh tanpa alat bisa dianggap sebagai
core training. ADdomin al crunch adalah salah satu cora ,rain,ng klasik.
4) Membantu membentuk otot perut
Meskipun tetap dibutuhkan latihan aerobik untuk membakar lemak
perul, core tnining dapat memperkuat otot-otot perut.
5) Mudah melakukan kegiatan fisik
Otot inti yang kuat membuat kita lebih mudah untuk melakukan segala
sesuatu, mulai dari mengayunkan mengangkat beban, mengambil
gelas di rak paling atas ataupun membungkuk untuk mengikat tali
sePatu.
6) Membantu koordinasi otak dan jaringan otol (mindmuscle conection)
menjadi baik.
5. Kecepatan (Speeo.
Kecepatan adalah kapasitas gerak dari anggota tubuh atau bagian dari
sistem pengungkit tubuh atau kecepatan pergerakan dari seluruh tubuh yang
dilaksanakan dalam waktu yang singkat. Terdapat dua tipe kecepatan yaitu
(1) kecepatan reaksi adalah kapasitas awal pergerakan tubuh untuk
menerima rangsangan secara tiba-tiba atau cepat, dan (2) kecepatan
CJ
bergerak adalah kecepatan berkontraksi dari beberapa otot untuk
menggerakan anggota tubuh secara cepat
6. Koordinasi.
Koordinasi adalah kemampuan untuk melakukan gerakan dengan
berbagai tingkat kesukaran dengan cepat dan eflsien dan penuh
ketepatan.2l Koordinasi suatu kemampuan biomotorik yang sangat kompleks.
Koordinasi erat kaitannya dengan kecepatan, kekualan, daya tahan, dan
kelentukan. Oleh karena itu, bentuk latihan koordinasi harus dirancang dan
disesuaikan dengan unsur-unsur kecepatan, kekuatan, daya tahan, dan
kelentukan.
Bentuk latihan koordinasi sebaiknya melibatkan berbagai variasi gerak
dan keterampilan, seperti atlet bulutangkis sebaiknya jangan hanya latihan
gerak dan keterampilan yang terdapat dalam aKivitas bulutangkis saja,
namun berikan latihan-latihan gerak dan keterampilan yang te*andung
dalam cabang-cabang olahraga lainnya seperti bola voli, bola basket, atau
olahraga lainnya.
3. Karakte stik Atlet Pelaiar
Latihan kondisi flsik tetap harus diberikan pada atlet tingkat pelajar.
Untuk itu perlu diketahui karaKeristik pelajar baik dari segi pertumbuhan
maupun perkembangannya. pelajar SMP dan SMA berada pada rentang usia
'?r James Tangkudung dan Wahyuningtyas P., op.cir, h. 72
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12-18 tahun, ini berarti mereka berada pada masa pubertas atau usia remaja
menurut teori pertumbuhan dan perkembangan. Pertumbuhan menunjuk
pada perubahan kuantitatif yaitu yang dapat dihitung atau diukur, seperti
tinggi dan berat badan.22 Sedangkan perkembangan merujuk pada
perubahan kuantitatif yaitu suatu proses ke arah yang lebih sempurna atau
perubahan progresif yang terjadi sebagai akibat dari proses kematangan dan
pengalaman.23
Karakteristik yang menonjol pada usia pelajar secara umum adalah:
(1) terjadinya ketidak seimbangan proporsi tinggi dan berat badan, (2) mulai
timbulnya ciri-ciri seks sekunder, (3) kecenderungan ambivalensi antara
keinginan menyendiri dengan keinginan bergaul, serta keinginan untuk bebas
dominasi dengan kebutuhan bimbingan dan bantuan dari orang tua, (4)
senang membandingkan kaedah-kaedah, nilai-nilai etika atau norma dengan
kenyataan yang terjadi dalam kehidupan orang dewasa, (5) reaksi dan
eksperesi emosi masih labih, (6) mulai mengembangkan standar harapan
dan harapan terhadap perilaku diri sendiri yang sesuai dengan dunia sosial,
dan (7) kecenderungan minat dan pilihan karier relatif sudah jelas.2a Secara
lebih rinci pertumbuhan dan perkembangan anak usia pelajar meliputi
pertumbuhan fisik, perkembangan kemampuan fisik, perkembangan dan
22 Desmita, Psikologi Perkembangan Peserta Didik (Bandung: PT Remaja Rosdakarya,
2010), h.10.
" ;,-S. fr;;arta dan Nurlan Kusmaedi, Peftumbuhan dan Perkembangan 
Peserta Didik
Olanraga dan Kesehafan (Bandung: Alfabeta' 2010)' h' 2'
2a Desmita, oP.cif., h. 36'
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keterampilan motorik, perkembangan kognitil perkembangan sosialisasi, dan
perkembangan kepribadian.
1) Pertumbuhan Fbik
Perubahan flsik pada anak usia pelajar teriadi secara dramatis 'groMh
spurf' (percepatan pertumbuhan) di mana terjadi perubahan dan percepatan
pertumbuhan di seluruh bagian dan dimensi fisik.25 Perubahan lisik tersebut
meliputi perubahan ukuran tubuh, perubahan proporsii dan bentuk tubuh, dan
perkembangan ciri-ciri seks primer dan sekunder.
lrama pertumbuhan pada usia remaja pertumbuhan mendadak lebih
cepat sekitar 2 tahun sebelum anak mencapai taraf kematangan kelaminnya.
Setahun sebelum pematangan ini, anak akan bertambah tinggi 10 sampai 15
cm dan bertambah berat badan 5 sampai '10 kg setelah terjadi kematangan
kelamin. Pertumbuhan tubuh selanjutnya masih terus terjadi, namun dalam
tempo yang sedikit lebih lamban. Selama 4 tahun pertumbuhan tinggi badan
anak akan bertambah 25olo dan berat tubuh hampir mencapai dua kali lipat.
Anak laki-laki tumbuh terus lebih cepat dari anak perempuan. Pertumbuhan
pesat tinggi badan untuk anak laki-laki mencapai puncaknya pada usia 14
tahun dan terus tumbuh sampai mencapai bentuk tubuh dewasa pada usia
'19 sampai 20 tahun, sedangkan anak perempuan mencapai bentuk tubuh
dewasa pada usia 18 tahun.
2u tbid.,h.76.
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Ciri tubuh yang kurang proporsional pada masa remaja ini tidak sama
untuk seluruh tubuh, ada pula bagian tubuh yang semakin proporsional.
Bagian-bagian tubuh tertentu yang sebelumnya terlalu kecil, pada masa
pubertas menjadi terlalu besar. Hal ini terlihat jelas pada pertumbuhan tangan
dan kaki, yang sering terjadi tidak proporsional. Di samping perubahan
struktur kerangka, teriadi percepatan pertumbuhan otot sehingga
mengakibatkan terjadinya pengurangan jumlah lemak dalam tubuh.
Perkembangan otot terjadi dengan cepat ketika tinggi meningkat, dimana otot
anak laki-laki lebih cepat dan memiliki lebih banyak jaringan otot, sehingga
anak laki-laki lebih kuat daripada anak perempuan.
2) Perkembangan Kemampuan Fisik
Kemampuan motorik dasar sebenarnya telah dimiliki ketika anak
memasuki masa remaja, baik motorik kasar maupun motorik halus. Pada
masa pubertas kekuatan otot anak akan berlipat ganda seiring dengan
semakin banyaknya jumlah sel otot baru yang terbentuk. Pada anak laki-laki,
sel-sel otot baru yang dibentuk jumlahnya lebih banyak dari anak perempuan
sehingga anak laki-laki biasanya lebih kuat dibandingkan dengan anak
perempuan. Perkembangan kekuatan otot juga diimbangi dengan
perkembangan koordinasi antar otot serta berkembangnya sistem saraf
sehingga penyampian rangsangan dari simpul-simpul sarafnya berlangsung
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lebih cepat, dan anak semakin terampil dalam mengkoordinasikan otot-otot
tangan dan kaki.
Perkembangan kematangan fisik yang paling menonjol adalah dalam
hal kekuatan, kecepatan, dan ketahanan kardiorespiratori. Beberapa hasil
penelitian tentang perkembangan kemampuan fisik pada masa remaja
adalah (1) power otot yang merupakan kemampuan mengerahkan kekuatan
dan kecepatan bersama-sama mencapai tingkat optimal kurang lebih 1 tahun
sesudah pencapaian pertumbuhan ukuran tubuh maksimal, (2) pada masa
remaja pelaksanaan program aerobik yang baik dapat meningkatkan
kemampuan kardiorespiratori sampai sebesar 2070.26
3) Perkembangan dan Keterampilan Motorik
Keterampilan gerak berkembang sejalan dengan pertumbuhan ukuran
tubuh, kemampuan fisik, dan perubahan fisiologis. Pada anak laki-laki
cenderung mengalami peningkatan keterampilan gerak yang lebih besar
dibanding perempuan, karena dalam beberapa hal anak laki-laki kondisinya
lebih menguntungkan. Anak laki-laki cenderung terus meningkat dalam
kemampuan gerak yang memerlukan kekuatan, kecepatan, kelincahan, dan
daya tahan.
6 JS Husdarta dan Nurlan Kusmaedi, op. cit., h.71
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Perkembangan kekuatan otot dan sistem saraf pada masa usia remaja
menyebabkan koordinasi otot-otot semakin baik. Pada masa ini aktivitas
sederhana sudah tidak menarik lagi. Mereka membutuhkan jenis aktivitas
yang lebih kompleks dan menantang. Kekuatan otot, ukuran otot, koordinasi
gerakan otot serta ketepatan waktu dimulainya proses perkembangan,
merupakan faktor-faktor yang menentukan seberapa tinggi tingkat
perkembangan motorikanak.
Koordinasi gerak yang penting untuk perkembangan kemampuan
gerak pada anak laki-laki cenderung terus meningkat sedangkan pada anak
perempuan tidak berkembang lagi setelah usia 14 tahun.27 Kecenderungan
pertumbuhan fisik ke arah tipe tubuh tertentu juga mengakibatkan makin
bervariasinya kemampuan gerak pada setiap individu. Setiap tipe tubuh
memiliki kecenderungan tertentu dan kemungkinannya menguasai
bermacam-macam gerakan yang berbeda-beda. Masa remaja merupakan
masa yang tepat untuk meningkatkan ukuran rubuh, kemampuan fisik dan
penyempurnaan keterampilan gerak.
4) Perkembangan Kognitif
Tahap perkembangan kognitif menurut Piaget meyakini bahwa
pemikiran anak berkembang melalui serangkaian tahap pemikiran dari masa
bayi hingga masa dewasa. Dalam hal ini Piaget membagi tahap
2r tbid-,h.110.
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perkembangan kognitif manusia menjadi 4 (empat) tahap, yaitu tahap
sensori-motorik (sejak lahir sampai 2 tahun), taha pra-operasional (usia 2
sampai 7 tahun), tahap konkret operasional (usia 7 sampai 11 tahun), dan
tahap operasional formal (usia 11 tahun ke atas).28
Anak usia pelajar berada pada tahap operasional formal, yaitu tahap
perkembangan kognitif yang dimulai pada usia kira-kira 11 atau 12 tahun dan
terus berlanjut sampai remaja mencapai masa tenang dan dewasa.2e Secara
umum karakteristik pemikiran remaja pada tahap operasional formal ini
adalah diperolehnya kemampuan untuk berpikir secara abstrak, menalar
secara logis, dan menarik kesimpulan dari informasi yang tersedia.
Anak telah mampu berpikir secara teoretis atau hipotesis. Tingkah laku
anak bersifat memecahkan masalah dan semakin sistematis. Pada masa ini
anak menjadi introspektif dan kritis terhadap dirinya sendiri. Mereka dapat
mengintegrasikan apa yang telah mereka pelajari dengan tantangan di masa
mendatang dan membuat rencana untuk masa depan. Mereka juga telah
mampu berpikir secara sistematik, mampu berpikir dalam kerangka apa yang
mungkin terjadi, bukan hanya apa yang akan terjadi.
28 Desmita, op.c,t , h. 362s lbid.,h. 107 .
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Anak juga berpikir kombinatoris dalam tahap ini yaitu berhubungan
dengan bagaimana melakukan analisis. s Dengan berpikir operasional formal
memungkinkan orang untuk mempunyai tingkah laku problem solving yang
betul-betul ilmiah, serta memungkinkan untuk mengadakan hipotesis dengan
variabel-variabel tergantung yang mungkin ada. Pada masa ini anak juga
telah mampu berpikir secara deduktif, di samping induktif. Dalam periode
operasi formal penalaran anak tidak lagi berdasarkan pada pendapat
pendapat (presosisi) yang telah ada dalam struKur kognitifnya. Berdasarkan
ini anak mampu berteori atau membuat hipotesa yang tidak terikat pada hal-
hal yang khusus atau konkrit. Anak telah mampu melihat berbagai
kemungkinan (poss,b,Titrbs) dalam tindakannya. Dengan kata lain
kemampuan kognitif anak tak tergantung lagi (dapat membebaskan diri) pada
realitas-realitas yang konkrit.
5) Perksmbangan Psikososial
Perkembangan psikososial adalah proses perubahan kemampuan
peserta didik untuk menyesuaikan diri dengan lingkungan sosial yang lebih
luas. Dalam proses perkembangan ini anak diharapkan mengerti orang lain,
yang berarti mampu menggambarkan ciri-cirinya, mengenali apa yang
dipikirkan, dirasakan dan diinginkan serta dapat menempatkan diri pada
sudut pandang orang lain, tanpa kehilangan dirinya sendiri, meliputi
s Sunarto dan Agung H ad(ono, Perkembangan Pesetta Didik (Jakana: Rineka Cipta, 2006),
h. 105
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perubahan pada relasi individu dengan orang lain, perubahan pada emosi
dan kepribadian.3l
Pada masa ini anak juga mengalami perkembangan emosi dimana ciri-
ciri emosi anak usia pelajar adalah (1) anak cenderung murung dan tidak
dapat diterka, (2) anak mungkin bertingkah laku kasar untuk menutupi
kekurangan dalam hal rasa percaya diri, (3) ledakan kemarahan mungkin
biasa terjadi, (4) cenderung tidak toleran terhadap orang lain dan
membenarkan pendapatnya sendiri, dan (5) anak mulai mengamati orang tua
dan guru secara lebih objeKif.32 Pada masa ini konsep diri mereka
mengalami perkembangan yang sangat kompleks dan melibatkan sejumlah
aspek pada diri mereka.
Adanya karakteristik di atas, maka implikasi bagi latihan kondisi fisik
yaitu pelatih diharapkan untuk: (1) menerapkan model latihan yang sesuai
dengan karakteristik perkembangan anak yaitu dengan masih menggunakan
berat badan sendiri sebagai beban latihan, (2) menerapkan model yang baru
untukmenghindarikebosananatletpelajar,(3)memberikanarahan
pentingnyalatihankondisifisikuntukmenunjangketerampilanmemanah,(4)
menerapkan pendekatan model latihan yang memperhatikan perbedaan
individual, (5) mengembangkan segala potensi anak dan mendorong anak
31 Desmita, op.cit., h. 34.32 Sunarto dan Agung Hartono, op cif , hh 1 55-'156
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untuk berpikir, mengamati, mengerti, dan menemukan secara kreatif, (6)
tampil menjadi teladan yang baik bagi atlet, dan (7) memberikan kesempatan
kepada atlet untuk belajar bertanggung jawab dan saling membantu.
4. Model Latihan TRX
Randy Hetrick yang juga mantan navy sea/ adalah orang yang
pertama kali menciptakan program latihan dengan alat yang berbentuk tali
sekaligus memasarkannya.33 Dalam perjalanannya, Randy Hetrick merasa
puas akan karyanya dalam membantu penugasan tentara yang membuat
mereka tetap bisa menjaga kondisi fisiknya agar tetap optimal Dengan berat
kurang dari 2 lbs atau hanya sekital'l kg kita dapat membawa TRX dengan
sangat mudah, sehingga bisa latihan dibeberapa tempat yang berbeda' Hal
tersebut tentunya memberikan keuntungan dalam hal menghindari tingkat
kebosanan dalam berlatih. Jenis latihan ini meniadikan berat badan dan
gravitasi sebagai sebagai bobot latihan sehingga dipandang sangat cocok
apabila dipergunakan oleh anak pelajar usia 12-18 tahun, dikarenakan
mereka ada pada tahap remaja yang baru memasuki masa pubertas'
TRX dapat di pasang dengan mudah sehingga bisa tetap latihan di
rumah, gym atau dimanapun diinginkan. TRX lebih dari sekedar peralatan
olahraga fleksibel, TRX merupakan sistem pelatihan yang lengkap' dimana
model latihan TRX termasuk salah satu latihan fisik yang dapat menjaga dan
13 Randy Hetrick, Make Yout Body Your Machine (uS: Fitness Anywhere' 2007)' h' 1
63
meningkatkan kekuatan, daya tahan otot, keseimbangan, stabilitas,
meningkatkan koordinasi otot saraf.s Yang membuat model latihan ini
spesial adalah selain dapat melatih kekuatan dan daya tahan otot, juga
sekaligus melatih otot inti (core) atlet. Gerakannya yang dinamis membuat
otot inti harus menjaga keadaan tubuh agar tetap lurus ataupun
menyesuaikan dengan gerakan yang diinginkan.
Model latihan TRX bisa didefinisikan sebagai metode latihan tahanan
yang menggunakan berat badan sendiri sebagai beban dengan bantuan
tali.3s Latihan ini bisa dibilang latihan yang unik, yang secara umum
menggunakan tangan atau kaki pada titik jangkar tunggal, sementara badan
lni memberikan ketidakstabilan, sehingga
melatih fleksibilitas, integritas gabungan,
pencegahan cedera, dan keseimbangan. Hal tersebut sangat sesuai dengan
kebutuhan latihan yang diperlukan oleh atlet pada tingkatan pelajar sesuai
dengan karakteristik perkembangan. Dengan menggunakan beban sendiri
maka pembebanan yang dialami oleh otot anak tidaklah terlalu berat, akan
tetapi dapat memberikan tahanan yang sesuai dengan kebutuhan latihan
yang dibutuhkan oleh atlet pada tingkatan pelajar. Latihan dimulai dari level
yangringankemudiankelevelyanglebihberathaltersebutuntuk
memberikan peningkatan pembebanan sehingga daya tahan dan kekuatan
tidak kontak dengan lantai.
memungkinkan atlet untuk
tn tbid.,h.3.
'u lbid.,h.2
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atlet meningkat sesuai dengan yang dihapkan. Dengan bantuan alat TRX
atlet dapat melakukan latihan fisik yang beragam, sehingga tujuan latihan
dapat tercapai dengan baik.
Kelebihan Latihan TRX
a) Setiap model latihan yang dilakukan melatih otot utama dan sekaligus
melatih core (otot inti).
b) Praktis, latihan dapat dilakukan di banyak tempat, hal tersebut sangat
menguntungkan untuk menghindari kejenuhan latihan pada atlet
terutama yang masih remaja.
c) Mudah digunakan dan ada level nya, bisa pilih tingkat kesulitan di tiap
gerakannya.
d) Biasanya kalo latihan weight training otot terkesan kaku, tapi dengan
latihan TRX otot Lebih fleksibel.
5. Shorinji Kempo
1. Pengertian Shorinii Kempo
Shorinji Kempo merupakan beladiri yang sangat lengkap dengan
teknik-teknik keras (goho) : memukul, menyerang, menendang memotong
dan teknik lunak 0uho) : menunduk' melempar, memutar, menekan,
mencekik, membungkuk, dan melipat, yang dipadukan secara harmonis yang
merupakan suatu kesatuan yang tidak dapat dipisahkan. Dengan dilandasi
fondasi yang kuat yaitu falsafah dan doKrin yang sangat jelas dan terarah
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sangatlah tepat bila ajaran ini dikuasai, dipahami, dan diimplementasikan
dalam kehidupan sehari-hari sangatlah berguna dalam memberi sumbangan
pada pembangunan fisik mental bangsa yang pada gilirannya nanti dapat
menjadi bangsa yang bermartabat dan dapat bersaing di era globalisasi.
Dalam sebuah kejuaraan beladiri kempo terbagi kepada 3 jenis
pertandingan yaitu Randori( tarung), Embu(Jurus), embu beregu( jurus
beregu) yang artinya ketika seorang atlet mengikuti sebuah pertandingan
haruslah mempersiapkan kondisi fisik dengan baik. Kondisi fisik adalah satu
kesatuan utuh dari komponen-komponen yang tidak dapat dipisahkan begitu
saja, baik peningkatan maupun pemeliharaanya. Artinya bahwa didalam
usaha peningkatan kondisi fisik seluruh komponen kondisi fisik harus
dikembangkan, yang membedakan. Ada1O macam komponen kondisi fisik
yaitu kekuatan, daya tahan, kecepatan, fleksibelitas, kelincahan, koordinasi,
keseimbangan, dan ketepatan.
Komponen kondisi fisik dalam beladiri kempo adalah kekuatan, daya
tahan otot, kordinasi, keseimbangan dan ketepatan. Keseluruhan komponen
kondisi fisik tersebut dapat ditingkatkan apabila atlet memiliki otot inti (core)
yang kuat. Otot ini merupakan gabungan dari otot perut, otot samping dan
otot punggung dan otot ini sangat diperlukan dalam upaya menjaga tubuh
dalam posisi seimbang. Jadi disarankan untuk anak-anak agar melakukan
latihan otot inti sebelum melakukan latihan berat, untuk mendapatkan otot inti
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yangbaik tentunya dengan latihan yang tepat dan diberikan variasi latihan
yang lebih efektif untuk melatih otot inti secara menyeluruh.
2. Teknik Pukulan
Keterampilan memulu! adalah suatu keterampilan melontarkan
pukulan kearah sasaran yang sah dengan melontarkan tangan kanan atau
kiri, kemudiasn melakukan tepasan pukulan kearah sasaran hingga posisi
badan mengikuti gerakan tangan sampai bentuk seperti memilin. Teknik
pukulan pada shorinji kempo terdiri dari pukulan arah kepala (odan zuki), dan
pukulan arah ulu hati (chudan zuki).
3. Teknik Tendangan
Teknik tendangan kempo terdiri dari empat yaitu tendangan arah
kemaluan (geri kinteki), geri arah uluhati (geri komi), geri arah kepala ( geri
age), geri arah tulang rusuk ( geri mawashi). Dalam penelitisan ini hanya
akan diteliti adalah keterampilan tendangan mawashi geri, Keterampilan
tendangan mawashi geri adalah suatu keterampilan melontarkan tendangan
ke arah sasaran yang sah dengan mengangkat tungkai kanan atau kiri
dengan lutut yang tinggi, kemudian melakukan lepasan tungkai dari bawah ke
arah sasaran yang sah dengan gerakan kaki melingkar dari bawah melingkar
ke luar dan keatas depan, letak posisi kaki tumpu kesamping hingga badan
dalam posisi menyamping selanjutnya kembali keposisi awal dengan menarik
tungkaipadalututdiangkatdanditaruhkembalikakikelantai.
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C. Kerangka Teoritik
Untuk dapat menguasai teknik pada olahraga shorinji kempo, diperlukan
persiapan kondisi fisik yang baik sehingga dapat melakukan teknik dengan
baik. Kondisi fisik adalah satu kesatuan utuh dari komponen-komponen yang
tidak dapat dipisahkan begitu saja, baik peningkatan maupun
pemeliharaannya. Artinya bahwa di dalam usaha peningkatan kondisi fisik
seluruh komponen kondisi fisik harus dikembangkan, yang membedakan
hanya persentase kebutuhan dari tiap komponen yang dikembangkan
Banyak model latihan yang dapat diberikan untuk melatih kondisi fisik
dalam olahraga panahan, seperti weight training, paftner training'
menggunakan alat itu sendiri, core training, band training, dan TRX weight
training (latihan beban) merupakan suatu bentuk latihan yang menggunakan
media alat beban untuk menunjang proses latihan dengan tujuan untuk
meningkatkan kebugaran, kekuatan otot, kecepatan, pengencangan otot'
hypeftrophy otot, rehabilitasi, maupun penambahan dan pengurangan berat
badan. weight training termasuk salah satu latihan fisik yang dapat menjaga
dan meningkatkan kekuatan dan daya tahan olol. Weight training memillki
banyak varian model latihan yang dapat dipilih dan disesuaikan dengan
tujuan latihan yang dilakukan Namun untuk lalihan weight training
memerlukan sarana yang mahal untuk dapat melakukannya serta prasarana/
tempat yang luas untuk yang tidak membatasi gerakan dan alat'
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Padner training juga merupakan latihan tahanan yang memanfaatkan
beban tubuh pasangan sebagai beban untuk berlatih. Model latihan ini sudah
sering dilakukan dari sejak dulu sampai sekarang. Tentunya model latihan ini
sangat murah dan bahkan tidak perlu mengeluarkan biaya, akan tetapi model
latihan ini memerlukan pasangan latihan yang mau diaiak latihan serta
mengetahui latihan yang akan dilaksanakan. Kelemahan yang lain seperti
tidak dapat menentukan berat beban yang dipakai, sehingga susah untuk
menentukan peningkatan beban tahanan. Selai itu diperlukan pasangan yang
memang memngerti dengan latihan yang akan dilakukan' sehingga tidak ada
kesalah pahaman yang berakibat pada cidera,
Model latihan tahanan menggunakan alat itu sendiri (equipmenq
merupakan latihan fisik yang sering digunakan dan merupakan latihan yang
konvensional. Latihan ini menggunakan alat yang memang dipergunakan
dalam olahraga tersebut. Misalnya dalam olahraga panahan, seorang atlet
diberikan latihan dengan menarik busurnya sebanyak 15 kali setiap set'
dilakukan 3-5 set. Model latihan ini bagus untuk penguasaan gerak spesifik
tetapi kurang bagus untuk peningkatan kondisi fisik atlet, dan akan membuat
atlet bosan dengan latihan fisik yang sama ketika latihan teknik Kelemahan
yang lain adalah akan menyebabkan busur meniadi lebih elastis karena
terlalu sering diregangkan. Hal tersebut malah akan menimbulkan masalah
yang baru kepada atlet yang hanya memiliki satu buah busur'
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Core training atau latihan yang melatih core muscle (otot inti) adalah
bagian penting dari sebuah program fitness yang baik. Kadang-kadang kita
hanya melakukan sit-up dan push-up, dan mengabaikan cora training.
Namun tetap saja, penting untuk melatih otot inti atau otot-otot di sekitar perut
dan punggung.
Kelebihan core training
1. Meningkatkan keseimbangan dan stabilitas tubuh
Core training akan melatih otolotot panggul, punggung bawah, pinggul
dan perut secara harmonis. lni mengarah pada keseimbangan dan
stabilitas yang lebih baik bagi kita dalam melakukan kegiatan sehari-hari
termasuk berbagai olahraga dan kegiatan fisik lainnya.
2. Mudah dilakukan tanpa peralatan khusus
Setiap latihan yang melatih tubuh tanpa alat bisa dianggap sebagai core
laining. Abdominalcrunch adalah salah satu core trainhg klasik.
3. Membantu membentuk otot Perut
Core training penting dilakukan. Meskipun tetap dibutuhkan latihan
aerobik untuk membakar lemak perut, core training dapat memperkuat
otot-otot perut.
4. Memudahkan kita ***"" 
-:T:[r:h 
untuk melakukan 
seeala
otot inti Yang kuat membuat 
kita k
sesuatu, murai dari mengayunkan 
stik gorf, mengamb geras 
di rak paling
atas ataupun membungkuk untuk 
mengikat tali sepatu Lemahnya 
otot inti
akan membuat Anda rentan terhadap sikap tubuh yang bufUk' Sakit
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punggung bawah dan cedera otot.
5. Dapat dilakukan di rumah
Cor" training ini dapat dilakukandi rumah misalnya saat sedang menonton
acara TV. Atau bersantai, dapat melakukan latihan ini dengan bola atau
balltraining.
6. Membantu meraih kebugaran
Latihan aerobik dan kekuatan otot merupakan aspek penting dari program
,?rr?ess yang baik. Tapi untuk menyempurnakan program ,iifness Anda,
maka core tnining juga penting untuk dimasukkan sebagai cara terbaik
untuk mencapai kebugaran Anda.
Membantu koordinasi otak dan jaringan otot (mindmuscle conectbn)
menjadi baik.
Band training adalah latihan yang dilakukan dengan menggunakan
karet sebagai alat untuk menambah kekuatan otot guna memperbaiki kondisi
fisik atlet, mencegah terjadinya cedera a,"u untuk tujuan kesehatan. Latihan
7
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dengan karet dapat dilakukan dimanapun karena alat karet mudah dibawa
kemana-mana. Bentuk latihan yang menggunakan karet yang paling banyak
digunakan untuk atlet pemula dan untuk penyembuhan cidera. Gerakan yang
dapat dilakukan sangatlah banyak dan bervariasi sesuai dengan tujuan
latihan serta perkenaan ototnya.
Proses latihan fisik yang dilakukan merupakan suatu pekerjaan yang
sangat unik dan penuh dengan resiko. Dikatakan unik karena objek yang
dilatih adalah manusia, dimana manusia merupakan satu totalitas sistem
psiko-fisik yang kompleks. Artinya keberadaan manusia sebagai anak latih
dalam proses latihan tidak dapat diperlakukan seperti robot, yang harus
menuruti setiap perintah dari pusat tombolnya. Namun, aktualisasi setiap
aktivitas anak latih sangat dipengaruhi oleh faktor-faktor perasaa, pikiran,
emosional, dan kondisi fisiknya. Selanjutnya dikatakan penuh dengan resiko
karena dalam proses latihan tentu akan tejadi perubahan-perubahan atau
kerusakan baik secara fisik maupun psikis. Perubahan itu dapat berupa
perubahan yang positif dan ada yang bersifat negatif. Hal yang negatif inilah
yang kita harapkan di minimalisir dengan menggunakan model latihan TRx'
Model latihan TRX bisa didefinisikan sebagai metode latihan tahanan
yang menggunakan berat badan sendiri sebagai beban dengan bantuan tali
Latihan ini banyak memiliki keunggulan dibandingkan dengan model latihan
yang lain yaitu: latihan menggunakan tangan atau kaki pada titik jangkar
tunggal, sementara badan tidak kontak dengan lantai. lni memberikan
ketidakstabilan, sehingga memungkinkan atlet untuk melatih kekuatan, daya
tahan, integritas gabungan, pencegahan cedera, fleksibilitas, dan
keseimbangan. TRX dapat di pasang dengan mudah sehingga bisa tetap
latihan di rumah, gym atau dimanapun diinginkan. Model latihan ini dapat
dipergunakan oleh atlet profesional sampai orang-orang biasa yang hanya
ingin merasakan model latihan yang terbaik untuk diri mereka, dengan TRx
hal tersebut dapat dilakukan. TRx lebih dari sekedar peralatan olahraga
fleksibel, TRX merupakan sistem pelatihan yang lengkap, dimana model
latihan TRX termasuk salah satu latihan fisik yang selain dapat melatih
kekuatan dan daya tahan otot, juga sekaligus melatih otot inti (core) atlet'
Gerakannya yang dinamis membuat otot inti harus menjaga keadaan tubuh
agar tetap lurus ataupun menyesuaikan dengan gerakan yang diinginkan Hal
tersebut sangat sesuai dengan tujuan latihan untuk atlet tingkat pelaiar'
Dasar kondisi fisik yang diperlukan oleh atlet panahan tingkat pelajar adalah
kekuatan, daya tahan kekuatan, integritas gabungan, fleksibilitas, dan
keseimbangan. Sehingga model latihan TRX dianggap cocok diterapkan
untuk peningkatan kondisi ,isik atlet panahan tingkat pelajar' Hal tersebut
yang menjadi dasar kuat peneliti melakukan penelitian dan pengembangan
variasi model latihan TRX untuk olahraga panahan tingkat pelajar.
D. Rancangan tJlodel
Pengembangan model latihan TRX untuk olahraga kempo yang akan
dikembangkan disesuaikan dengan analisi biomekanika yang dilakukan
terhadap teknik kempo. Sehingga didapat analisa otot yang dominan pada
teknik kempo yang dilakukan. Produk yang dikembangkan berupa variasi
model latihan TRX untuk meningkatkan kondisi fisik atlet. yang membahas
tentang latihan yang khusus untuk olahraga kempo. Pada akhir penelitian
hasil akan dibuat dalam sebuah buku panduan pengembangan. Buku juga
dilengkapi dengan analisi gerakan secara biomekanika dan cara pelaksanaan
gerakan dari tiap{iap gerakan variasi model latihan TRX Fokus
pengembangan model adalah latihan TRX yang disesuakan dengan kondisi
fisik yang diperlukan pada cabang olahraga kempo. Seperti yang tergambar
pada tabel lampiran draf awal variasi model latihan TRX.
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